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మహావాక్య ము 


ఛో, నరాగాన్నాప్య విజ్ఞానాత్‌. ఆహార ముపయోజయేత్‌ | 
పకీక్ష్యుహితమశ్నీ యా బైహో హ్యోహార సంభ చ. 
పయు జీ స ంగానువ గ 
తచ్చనిత్యం (ప బత Gey నం యే గతే | 
అబజాతానాం పవిశారాణా నునుత్స త్తి కగం చ యత్‌ ॥ 


తా: అపథ్యమని శెలిసిన్నీ sey చాపల్యంవల్ల తిన 
కూడను. అఆజ్ఞానంమూలంగా అపథ్యవస్తునుని పథ్యువస్తు 
వుగా చేకొనరాదు, పథ్యా: థ్య్యాలను నాగుగా పరీ 
క్రీంచి బారం భుజించాలి, ఆవహారంవల్ల పుట్రిన ఈ 
శరీరం ఆహార వై షమ్యంవల్ల నశిస్తూ ఉంది. కౌగా అను 
దినం తిససే అఆహాగంవల్ల ఉన్న ఆరోగ్యం ఉంటూ 
కొతగా ఏ గోగం౦ రాకుండా ఉండాలి. ఎ ఆహారాన్ని 
తీంకు ఆగోగ్యం రశీతమవుతూ ఉంటుందో ఆ. ఆహో 
రాన్ని సర్వదా తింటూ ఉండాలి, 

[చ రక వో క్త ము] 
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ఆఅరురకరూర 


ఉపోదాతము 
థు 


“శాశేన వర్ణ లే వ్యాధిః ” అనే 
న్లోకో L మనభో సర్వా 


"తా కే రాని ంన.దద్దీ 
శా స్ర్రమతం ఈ శోకో కిక 


పూర్తిగా విరుద్ధంగా ఉంది. 

ఇఫాకాలు ఫువ్విని, త్రుష్ట్రివి___ 
జవాన్ని, జీవాన్ని ఇచ్చునని 
మన బుమబు నమిణండిీరి, 
కావున నే వారు ఆకుఅలములు- 
కాయకసనరుబు- కందమూలా 
దులు తిని ఆయు రారో గ్యాలతో 
మనినారు. 
శాకాెవార (పళ్ల స్తీ 

మాంసాహార ం౧కంకు తాకా 
హారం (పశ _స్తతర మెందని బారు 
అనుభవపూర్వకంగా సిద్ధాంలిక 
రించి ఉన్నారు. 

అగుగాక ! లోకంలో మాం 
_సాహారు లే ఎక్కువగా ఉన్నారు, 
కాని ఇటీవల మాంసా 


హారుల్లో కూడా శాఖాహార 
(పాశ_న్ట్టం గు _ర్హింపబడింది. 
భారత దేశంలోని మాంసాహో 
రులు అనాదినుండీ పండుగ దినా 
అ మాంసాన్ని ముట్టక "కాయ 
కూర ల్న్న ఉపయోగించడం 
ఆచార మైెణంది. 
శాకౌలు వగు రకెలు 
రాజనిసుంటుకారుడు అఫొకా 
పూవు కాయ 
కాడ, దుంప అనిఎూావదు విధా 
లుగా విభజించి ఉన్నాడు, 
అందులో (పస్తుతం ఆకుకూ 
రల్ని గురించి వెలుసుకుం దాము, 
(పాణకృత్తుల (విటమినుల) 
ను గురించిన పరిశోధన వి స్ప ఎలో 
మ వు తూ ఉన్నకొలది పాశ్చా 
త్యులుకూడా ఆకుకూరల [పాశ 
ERNE శూగా es స్తున్నారు, 
పూర్ణం మన స్రీలకు ఆకు 
కకూరల(ప్రాశ_న్య్యం వాగా తెలిసి 


ల్ని-_-ఆకు, 


| 
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ఉండేది. ఆకులను ఒక్క కూర 
గానే కాకుండా వారు అనేక 
వె ద్యో పయోగాలకి కూడా 
వాడగలిగి ఉండిరి, 


పాశ్చాత్య (పముఖుల (వాతలు 

కాని ఈ నడిమి కాలంలో 
మనవారు... ముఖ్యంగా పట్ట 
గాల్లో ఉండేవారు. కొంత 
వరకు ఆకుకూరల (పశ న్త గుణా 
ల్ని విస్తరించారు. పాశ్చాత్య 
(పముఖుల (వాతలవల్ల ఇప్పు 
డిప్పుడు తిరిగి మనవారి దృ్భష్థ్య 
ఆకుకూరలమోాదికి మరలవలసి 
నంతగా మరలింది, 

మనవారి దృ ఇప్పు డిం 
ఆకుకూరలమోదకు మర 
లించిన ఆ (వాత లేవో, వాని 
వివరా లేమిటో కొంచెం 
'తెలుసుకుంచాము, 


1987 ఆగన్హులో జాతినమితి 
అహం పదార్థాల గురించి ఒక 
నివేదికను [పచురించింది. 
ఆకుకూరల్లో విటమిన్‌ లు 

ఆ నివేదిక ఆకుకూర ల్ని 
గురించి ఇట్లా చెబుతూడఉంది : 


తగా 


పచ్చిఆకుకూర ల్లో కర్ర? 
విటమినులు, *ఎ” విటమినులు 
విస్తరించి ఉంటాయి, వాటిల్లో 
“ని విటమినులు కూడా 
పాచే*?, అయితే పదారాలి 
స క! ఆ" స వ 
మిన్‌ వారించిపోతుంది. ఆకు 
కూరల్లో విటమినులే కాకుండా 
ఖనిజాలుకూడా విస్తరించి ఉం 
టాయి,” 





x 

“ఆహార ిమనే శ్రీర్ణిక గల 
తన (గంథంలో మేక్కా_రినన్‌ 
ఆకుకూరల్లో అన్ని విధాలయిన 
విటమినులు, అన్ని విధా -ల న 
ఖనిజాలు ఉన్నాయి అని చెప్పి 
ఉన్నాడు, 
ఆకటారలు పాలతో సమమెనవి 

కూనూరలోని ఆహార 
పదార్థ పరిశోధ కాధ్యయేడు విట 
మిన్‌ లను గురించిన తన [గం 
థంలో ఆకుకూరల విషయమై 
a (వాస్తున్నాడు న 

మాక్కాాలమ్‌ అనే శాస్త్ర 
వేత్త చేహరశుక' పదాశ్చాల్లో 
ఆకుకూరలు పాలతో సమాన 


ఉపోదాతము 
ఖు 








లల దట దద దాదా. 


యైన rr పౌందతేగినవని 
అంటున్నాడు, కాయధథాన్యాల 
లోనూ, పప్పుధాన్యాలలోనూ 
లేని ఎన్నో చేహపోషక, చేహ 
రక్షక పడారాలను ఆకుకూ 
రలు పాలు నరఫరా చేస్తాయి. 
ఆకుకూరల్లో ఇనుము విశే 
పంగా ఉంటుంది. ఎ. బి, విట 
బుకొలు కూడా వాటిల్లో జా స్తీ 
య్‌, శారింజకుటుంబప్రు ఫలాల 
తరవాత సి,విటమికొను నరఫరా 
వేసే వ స్తువుల్లో ఆకుకూర బే 
"పేర్కొ నతగ్గవి, 
ఆకుకూరలు : సాళ్చాత్యులు 
ఆకుకూరలు ఎల్లప్పుడూ 
సూ ర్య రశుృాలో ఉంటాయి 
కాబట్టి వాటిలో “డి” విటమికా 
కూడా ఎక్కు_నగా ఉంటుంది, 
ఆకుకూరల్లో (పొటీ౯ విశే 
పంగా లేకపోయినా ఆన్న 
కోనా భశతుకుల శరీరంలో 
బాగా కలిసిపోతుంది. 
ఇంగ ండులో ఈ ఆకుకూరల 
పాశ_న్యం అంతగా గుర్తింప 
బడ లేదు, ఏరో పాఖండంలో 
మాత్రం ఆకుకూర లంకే అధిక 


ద. ద అ చాలానంలా! 


తరమైన ఆప్యాయతేఉంది, ఇటీ 


తాతలు. 


వల అమెరిక౯లు, శెనేడి 
యకలు ఆకుకూరల (వాత 
నాన్ని (గహించి లెట్యూసు 
మొదలయిన ఆ చేశస్రు ఆకుకూ 
రల్న్ని విశేషంగా తింటున్నారు, 


ఆకుకూర ల్నీ చవాలాసేను 
ఉడికించడంవల్ల “సి విటమికొ 
హరించిపోతుంది. వార్చి వేయ 
డంవల్ల వాటిలోని ఖనిడలవ 
ఆశాలు, “బి ఏటమిళ౯ నాశనమై 
పోతాయి, ” 

% 

గోజూ ఆకుకూరలు తినాలి; 

హచ్చిన్సు, మెటామ అశే 
శాన వేత్తలు ఏక మె (వాసిన 
“ఆహారం” అనే (గంథంభో 
ఆకుకూరలు ఖనిజలవణాల్ని, 
ఎ. ఏ, సి, విటమిక్లని నర 
ఫరా చేస్తాయని చెప్పిఉన్నారు, 

క్‌ 

ఇండియాగవర్న మెంటు ఇటీ 
వల (పచురించిన హో ల్తుబుల్లె 
ఉఊ౯్లో ఆకుకూరల్ని గురించి 
చెప్పిన మాటలు విశేవ నమా 
దరణీయాలుగా ఉన్నాయి: 
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¢ ఒక_క్క_మనివి. ఒక. 
క్క_రోజుకి రెండు మొదలు 
నాలుగు జెన్సులవరకు ఆకుకూ 
రల్ని తినడం అవసరం, 
మనదేశ పు ఆకుతారలు 

విదేశాలకు చెందినవిన్నీ, 
పాచ్చు వెలలకు మా(తమే 
లభ్యమయ్యే విన్నీ అయిన 
లెట్యూస్‌, "కాబేజీ మొదల 
యిన ఆకుకూరల్లో ఎంతటి పుస 
కరపడార్థం ఉందో మన చేశపు 
ఆకుకూరలున్నూ, మిక్కిలి చవ 
కగా దొరిశేవిన్నీ ఐన తోట 
కూర, కొ త్రిమిరి, మునగాకు 


మొదల౫న ఆకుకూర అ 
కూడా అంతటి ఫృుష్ట్రక రపదా 
రం ఉంది, 

య 


ఆకుకూరల్లో ఖనిజూలు, విట 
మి౯లు విన్తరించి ఉన్నాయి,” 

కవ 

పలచటి కూరారకులు 
వముదరాసులో ఏనుమిగిలిన 
డాక్టరు యం. ఆర్‌. గురు 
సామి మొదలియార్‌ ఒకా 
నక ఉపన్యాసంలో ఆకుకూర 
గ్నెగురించి ఇట్లా చెప్పిఉన్నారు: 


“ ఆకుకూరల్లో ఎ, విటమికా 
వి_స్తరించిఉంది, కూ రాకులు 
ఎంత పలచగా డఉంసు వాటి 
ఆహారపు విలువ అంత హెచ్చు 
గా ఉంటుంది.” 

వ 

ఆకుకూరల (పాశ స్వ్యాన్ని 
గురించి “ధర్శసాధని పతికి 
ఇట్లా (వా స్తున్నది : 
ఆకుకూరల్లో క్లోరో ఫీల్‌. 

* ఆకుకూరలలో గల పసిరిక 
(పనరు) పటా ము (క్లోరోఫిల్‌) 
సఖారష్టర పాన శక్తిని (గహిం 
చును. ఎక్కువ మందము గల 
పాయల మొదలగు 
ఆకులలో ర_కృములోని ఎజ్జ 
కణములను వృద్దిచేయు గుణము 
కలదని పరిశోధకులు కనుగొని 
యున్నారు. మతయు, పృథ్వి 
త_త్త (మునుండి వివిధములయిన 
లవణపదార్హములను [గహించి 
ఇతర జీవకోటికి వానిని ఆహార 
పదార్గరూపమున (పనాదించు 
నేర్పాటు శాకములద్యారా 
నక ర్త ఇాసి ఉన్నాడు, ఇది 
నృష్టైవిధానము, దీనికి భిన్న 


బచ్చలి, 
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ముగ మనము జెపధరూపమున 
నరీరమునకు భిన్నమయినట్టియు, 
ఛరీర ములో జీర్ణమై శరీర నిరా 
ణమునకు ఉపయోగపడజాల 
నట్టియు ఖసిద లవణములను 
నిర్జీ న మైన స్థితిలో పుచ్చుకొను 
చున్నాము, ఇది _పకృతి విరు 
దన ఆరోగ్య ఛంగకరము, 
కానున విఏపిధములయిన ఆకు, 
కాయ, పండ్ల పదార్థములను, 
వాని తత్యములను (గహించి 
సుచ్చుకొనుటమూలమున శరీర 
వ్యాధులను సరూ లము చేసి 
కొొనుటయు, ఆ గ్య మును 
కాపాడుకొ నుటయు ఉత్తమ 
విధానము, ” 
గమనింపవలసీన మెలుకువలు 

ఈ (వాతేలవల్ల మానవు 
లకు ఆకుకూరలు విశేషంగా 
చేకొనతగినవిగా రూఢ మనవుతూ 
ఉంది, అయితే ఆకుకూరలు 
చేకొచణే సందర్శంలో గమనింప 
వలసిన మెలుకువలు కొన్ని ఉం 
డడం మనం చమరకూడదు, 
చీడపురుణల్ని తొలగించాలి 
ఆకుకూరలకు చీడఫుఠుగులు 


తరుచుగా పట్టుతూ ఉంటా యు, 
అఆకుకూరల్ని కూరగా ఉపయో 
గించడానికి ముందు ఆ చీడవురు 
గుల్ని జా(గ_త్తగా తొలగం 
వారి, 

ఉపయోగం౦ంచ డానికి ముందు 
ఆ కూరల్ని మూగి వెడల్పు గల 
లోతువించెలో వేయాలి, కుళా 
యి తెరచి దానికింద ఆపిం 
దను ఉంచాలి, ఆకుల మధ్యను 
అణగిడఉంచే పురుగులు ఆ నళ 
తాకిడికి బయటపడిపోతా.బు. 

బిందె నిండడంతో పే కుశా 
యి మూసి పెకి తేలే పురుగుల్ని 
తీసి వేయీలి; సెట్టు నంచి 
వేయాలి. అవన రాన్ని పట్టి మరి 
ఒకటి రెండు సారులు ఈవిధంగా 
చేయవచ్చు. 

నిటి కుళాయి సౌకర్యం లేని 
పల్లెటిపట్టువాఠ చేదలతో నీళ్లు 
పోసి ఈ పనిని చేయవచ్చు, 
నీటిలో నాననీయకూడదు 

కడగడంకోన మని ఆకు 
కూరల్ని చాలాసేవు నీటిలో 
నానవేసి ఉంచడం మంచిడి 
కాదని నశ్నెయిర్‌ కాల్‌ థార్ను 


నలహో, ఇట్లా నాననీయడంవల్ల 
ఆ కూరల్లోని ఖనిజ లవణాలు 
వ్యర్ధమెవోతాయి. 

pe. 
కొంచెం ఉప్పుపొడి చల్లాలి 

కడిగి వేసిన పిమ్మట ఆ ఆకు 
చల్లడం మంచిది. కడగడానికి 
పూర్వమే ఉప్పుపొడి చల్లితే 
ఆకులకు అంటిఉండే ఫురుగులు 
ఎక్కడివి అక్క_డే నశించి నెకి 
తేలకుండా ఉ ండిపోతాౌయి, 
అప్పుడు వాటిని ఏరి పార వేయ 
డం కష మవుతుంది. 

) 

జాములోగా ఉపయోగించాలి 


ఆకుకూరల్నీ చెట్టునుండి 
కోసిన జాములోగా ఉపయో 
గించి వేయాలి, వేకపోశే 


వాటిలోని జీవకారకేపదా రాలు 
(కమంగా దిగనారిపోతూ ఉం 
టాయి, 

కాబస్టై ఆకుకూర ల్నబజారు 
నుంచి తెచ్చుకోవడం క్‌ంకు 
సాధ్య మైనంతవరకు సొంతంగా 
పెరళ్లలో పెంచుకోవడ మే 
మంచి దని అనుభవ జైలు చెబు 
తారు, 
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అకుకూరల్ని ఉపయోగించ 
డానికి పూర్వం సుఖొష్ట్ట్మమైన 
ఉదకంలో కడిగి ఒక కొయ్యి 
పలకమిద వేసి ఐదారు నిమి 
పాలు ఎండలో ఉంచడం మంచి 
దని (థ్రీ) ఆర్‌, వి, లవ్మీరతన్‌ 
సూచన, 
పసరు పానీయం 

వండ కూరగా ఉపయో 
గించడం కంశు ఆకుల్లోని పన 
వీండి పానియంగానూ, ఆకుల్ని 
నూరి పచ్చడిగానూ ఉపయోగిం 
చడం మంచిదని అతని సలహో, 

ఆకుల పనరులో తుచికొరకు 
లేని నిము కౌయ రసము, 
మజ్జిగ మొదలయినవి కలుపుకొని 
పానీయంగా వాడుకోవచ్చు నని 
అతని ఉపదేశం. 

దోసకాయ, రాంములశక్కా_ 
యవంటి కాయలనుండీ ; కార 
ట్కు బీట్‌ వంటి దుంపలనుండీ 
తీసినంత సులభంగా ఆకుకూర 
లోనుంచి పన రీ పిండ లేము, 
సులభంగా విండడానికి ఏలు 
లేనిది ఐనా ఆకుకూరల వనరు 
వరణీయ మెంది, 

రా 
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పసరుల ఓషదీ గుణాలు 

ఆకుకూరల పనరులో ఇను 
ము, మెన్నీపియము (Magne- 
sium), పచ సివడారం (Chloro. 

యి 9 
phy) ఉన్నాయి. లవి అన్ని 
కలసి ర కాన్ని శూగా ఎ(రపరచి 
శుద్ధం చేసాయి, 

ఈ సూచనలు, నలపహోలు, 
ఉప బేశాలు అన్నీ ఆకుకూరల్ని 
పచ్చివిగానే ఉపయోగించ డానికి 
జః శ ప సిర 

నినపి పచ్చిగా ఉన్న స్థితి 
లోనే ఉపయోగించడం వల్ల 
వాని ఓపథీగుణం కొం చెం 
కూడా తగ్గకుండా ఉంటుం దన 
డం మినహాయింపు లేని సత్యం, 
ఇటివల విటమిన్‌ లకోన 
మని పాశ్చాత్యులు పచ్చిగడ్డిని 
పచ్చడిగా చేసుకుని తింటున్నా 
రసి పత్రికల్లో చదివిణన్నాము. 
పచ్చగడ్డి ఆవోరం 
ce 
పచ్చిక నూ,గరికనూ ఆహార 


చా అగా స్వీకరించడానికి 
చేడు పాశ్చాత్య[పపంచ ౦లో 


లిక విపుల(పయత్నం సాగుతూ 
ఉంది, 
పచ్చగ డియొక్క_ ఆహార ప్ర 


విలువను నచ్చ చెప్పి (వజలచేత 
విరివిగా డానిని తినివించగల 
వారికి బహుమానాలు ఇచ్చే 
నిమి త్తం 1949 లో అమెరికా 
లో ఒక నంఘం ఏర్పడి పది 
లుల డాలన్ల పోగు చేసింది. 
అమరికాలో ఆహారసనం 
ఘాలు మరికొన్ని ఏకమె ఆహార 
రత్సుక కార్యక మాన్ని (Food 
Defence Programme) ఒక 
దానిని తయారుచేసి (పజలచేత 
గడ్డ తినిపించడ'నికి _్రహ్మాండ 
(పచారం సాగించాయి, 
గరికలోని పోషక సకసల 

ఈ (పచార నంబంధంలో నే 
అమెరికన్‌ శెమికల్‌ సొసైటీ 
గరికలోని పాపక తానై 
గురించి ఇట్లా చెబుతూడఉంది: 

; (పాణకృత్తులను ఇచ్చే ప్‌ము 
యంలో అన్ని ఆహార sr 9 
కంకు గరిక, పచ్చి క__ ఈ 
రెండూ (శేస్టమైనవి, ముప్ఫయి 
పౌనుల (10 ఏ శెలు) ఫలాల్లో, 
కాయకూరల్లాో ఉండే విటమి 
నులకంటి ఒక పాను పచ్చికలో 
"హెచ్చు ఏటమినులు ఉన్నాయి, 
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మూడు వందల నలభు పొనుల 

ఫలాల్లో, కాయకూరల్లో ఉన్న 

విటమినులకంకు ఎండించిన 

పన్నెండు పానుల పచ్చికలో 

హాచ్చువిటమినులు ఉన్నాయి. స్ట 
క్‌ 

లేత పచ్చిక : (పొటీస్‌లు 

లోగడ ఇంగ్గండులో ఆహార 
శాఖామాత్యుడికి పార్ల మెంటరీ 
కార్యదర్శిగా G న్న మేజరు 
లాయడ్‌ జార్జి ఒక సారి కామన్సు 
నభలో ఈ విషయమై ఇట్లా 
చెప్పాడు: 

'తినతగిన పౌటీన్‌ల 
(Proteins) ను లేతపచ్చికనుండి 
మనశా స్త్ర వేత్తలు నం(గహింప 
కలిగారు. ఈ నందర్శ్నం౦ంలో 
ఇంకా విశేషపరిశోధన సాగ 
వలసి ఉంది,” 


* 


మం(తీవర్ల కా ర్యాలయానికి 
నంబంధించిన ఉన్నతోద్యోగ 
ఒకడు అదే నందర్నంలో 
“న్యూస్‌ (శానికల్‌ ” రిపోర్ట్‌ 
రుకు ఇచ్చిన ఇంటరూ్య్యూలో 
ఆంగా(పజాలోకశకాన్ని ఇట్లా అడి 
గాడు ; 


మడా మంతలిరబరిలవరిమమాడుకడప్తు 


' మనం మనశరీరానికి (పొటీ 
నులు నసరఫరాకావ డంకోనం 
జంతునూంనాన్ని తింటున్నా ము, 
మనకు మాంనాన్ని ఇచ్చే జం 
తువులు ఆ (సొటీనులకోనమే 
పచ్చికను టింటున్నాయి. అయి 
నప్పుడు ఇక మనం మధ్య పదార్థ 
మెన మాంసాన్ని విడనాడి 
(పొటీనులకోనం పచ్చిక నే ఎం 
దుకు తినకూడదు?” 

x 
ఆగోగ్యంకో సం పచ్చిక దిండి 

"కంిడ్డిలో జరిగిన ఒక విం 
దులో ఊల్చ౯ (ప్రభువు పచ్చి 
కతో తయానైన కొన్ని పదా 
క్ని అర్నాడని (ప్రా ఫెనర్‌ 
జె, వి, యన్‌, హాల్రేక చు నం 
దర్భంలో నే “న్యూస్‌ (కానిక ల్‌ * 
లో నివేదించి ఉన్నాడు, 

x 
బా'టర్పియాలోని మునలి 
లాయరైన జె, ఆర్‌, బి, (బా 
నుక -ఈవిషయ మె ఇటా చెబు 
ఇ... య 
తున్నాడు: 

“ఆరోగ్యంకోనం మానవుడు 

పచ్చికను తినవలసిఉంది. గత 
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మూడువత్పరాలుగా నేను [క 
నుంగా నా ఆహోరంలో పచ్చి 
కను హాచ్చిస్తుఆన్నాను, నాకు 
ఇప్వుడు అరవై ఏడో వడు, ఐన 
ప్పటికీ నేను రోజూ మామూ 
లుగా పరుగత్తుతూ చేహాపరి 
(శమ చేయకలుగుతూడ న్నాను, 
ఇటీవల నేను ౫ 8ిలుమోద రెండు 
రోజుల్లో నూటయాై ఆవ మెళ్లు 
(పమాణం చేయకలిగాను, పచ్చి 
కను తభోరపదార్గంగా స్వీకరిం 
చినతదవాత నా తిండిఖ రు 
వార" సికి రెండుషిల్లింగులు 
మూ(తమే,.” 
ష్ణ 

ఆం న. సలహా 

‘XG తన ముని రంగ వృగ్ధ్థ 
నసనలహాో న అనే శ్రీ గి క్ర త్రో 
80-6-44 శేదీని అం|భవ, త్రిక 
(పచురించిన [కింది వృత్తాంతం 
కూజా ఈ _నాన్సన్‌ ను గురిం 
చిం టే: 


ఈ ఆసారంగా ప చ్చీ గ డ్డ 
మాలా విలువగల దని డెటబయి 
వళ్ళ ముదునలి (బాన్సక౯్‌ చేడు 


ఒక ఆహారవిద్యా|ప్రబోధక 





నభలో (పకొటించా',. ఈయన 


ఓ 


పచ్చగ స్లై హంటాడు, గ వారన్‌ 
దాడులు నల్సే సు వికలక పచ్చి 
ఉ__.. ~ 
New ea నేర్పనలసిందని 
G 
యుద కొ రాల యాధథికాడు 
రు | య 
తన్ను కోౌర్తగార్రని (_గౌన్సక్‌ 
తెలియచేశాను. తిను స్మా_ట్లం 
దుర పై కిల్‌ మోట (ప్రయాణం 
చేస మా [తో ప్రో ఎనిమిది 
ప్‌ క గరి శే తిన్నాడట, న 
మ్స 
ఆఫ లాగ తినాలి” 
సాశ్చాత్యుల ఈ పచ్చిక 
వ్యా మోాగాం పిచ్చగా హరిణా 


మించిన. ుగా కూడా గనివిసూ 
౧౯ ఐవీ 
ఉంది, 
మచి నాక్‌ ను కోసి ఎండ బతి 
లు 


గ 


వ్‌ 


శా స్త్రరీ త్వా ఆస హార పదార్థంగా 
మార్చి జినడంకం కు గోన్రల్లాగ, 
గుశాల్లాగ దానిని తినడం 
మంచిదనే సిడాంతం ఇటీవల 
బయలుబేరింపె. 

-ఈ హవ నర్వ(_౮" వ్యాపి స్తే 
హన్‌ ఆహార శాస్రం గోప్ప 
పరివ రృనానికి గురి కాగలదు, 
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మన పూర్వుల పద్దతే 

అయితే పచ్చికను ఈ పద్ద 
తిగా తినడంలోని విశేషలాభం 
వునపూర్వులకు బాగా తెలిసిన 
విషయమే, 

కుళ్ల నష్టవ్యాధిపీ డి తులకు 
మన_వె ద్యులు చేలమోాది రత్న 
పృురుషమూారికను ఆన్రలవలె 
కొరుక్కు, తినమని ఆదేశించడం 
ఉండ నేఉంది, 

x 

More Ary పచ్చికనుండి, గరి 
కనుండి తయారుచేసిన వదా 
సస. ఇప్పుడు పాశ్చాత్యులు 
కొద్దికొద్దిగా బిస్క_ తులు గా, 
దోసెలుగ్యా మిఠాయిలుగా 
వమావ్చకుని తింటూడన్నారు. 

x 

గరిక పభావం 

గరిక పభావాన్ని పాశ్చా 
త్యులు ఈవాడు కొత్తగా కను 
గొన్నారు, కాని మనవారికి 
అది అత్యఎత (ప్రాచీన కాలంనుంచీ 
"తెలిసించే ఐ ఉంది, 


మనవారు గరికిపోచల్నీ అలి 
(పాచీనకాలాన్నుంచి పూజూ 


(ద్రవ్యాలుగా, క "పధ(ద్రవ్యా 
లుగా, భోజనపదార్థాలుగా ఉప 
'యోగిస్తూ ఉన్నారు, 

వివాయకునిపూ జకు ఉపయో 
గంచే (ద వ్యాల్లా గరికిపోచలు 
ముఖ్యమైనవి, 

గజ్జికి, చిశుముకి మంతం 
వేసేవారు వీచోపుకి ఉపయో 
గించే ఓహది గరికిపోచే. 

ఒక (చాహ్నణి లేత గరికి 
పోచలతో పచ్చడిచేసిపెట్టి విజ 
యనగరనంసానా గన్వరుడై న 
ఆనందగజపతిసి మెప్పించి 
ఆయనవల్ల * గరికివలన ” అనే 
అ(గహారాన్ని పొందిందనే ఐతి 
హ్యాం పలువురు ఎరిగించే, 

గరికని, ఇతరమైన ఆకుల్ని 
అన్నానికి అదరువులై న పచ్చ 
ముగా కూరలుగా మా(తమే 
కాక మన పూర్వులు క్‌ న్ని 
రకాల ఆకుల్ని (పత్యేకం ఆహో 
రం గా కూడా చేకొనిఉన్న 
సిద ర్శ నాలు బహుళంగా 
ఉన్నాయి, 
పర్లభతుకులై న బుషులు 

ఫురాణగాధల్లో పర్ల భశుకు 


ఉపోదాతచు 1$ 
ఖు 





లన ఘుషులు ఎందరో మనకు 
కనివీసారు. కేవలం పర్షాలు వినే 
(బతికిన ఆ బుములు సామాన్య 
వ్యక్తులు కాక అసాధారణులై 
ఉండిరి. ఆకుల ఆహారం అంత 
మహవహాసియమైందన్న మాట, 

ఆకుల ఆహారం అన్న ప్పుడు 
మన వేదపురుములకు (ప్రియతమ 
మైన పాసీయమె ఉండిన సోమ 
లత (పతివాని మనస్సుకు తట్టక 
మానదు. 

బు గ్వేదంలోని నవమ మం 
డలమందు నూటపధ్నా లుగ 
బుక్కులు సోమరనపు ఉత 
ప్రతేను గానం చేస్తున్నాయి. 
సోమలత : సోమపానం 

సోమపానం అంశు ఏమిటి, 
సోములత విశిష్టత ఎట్టది, అది 
ఎక్కడ దొరుకుతుంది, డాని 
'వెలల వివరాలు, దాసిని ఎప్పుడు 
ఎల్లా తాగాలి, 'తాగినందువల్ల 
కలిగ ఫలితాలు ఎలాంటివి 
మొదలయిన వివరాలన్నీ ఆ 
బుక్కు_ల్లో ఉన్నాయి, 

బుగ్వడ కాలంలో సోమలత 
హిమాలయపర్వ తాలమిోాద విరి 


విగా పెరిగేది, 

“వేదిక్‌ ఇండియా” అనే తన 
పుస్తకంలో రగోజిన్‌ సోమల 
తకు Asclepia Acida or Sarco. 
stemma Viminala అ చేవి 
శాస్త్రీయ నామాలై ఉంటా 
యని అంటున్నాడు, 

అన్ని వేశ, సుశుతాది మహా 
రులు న్‌ వ్యాధ్శిపతిపే.ధన 
రసాయనంగా పెర్టానిజ న్నారు, 

TY 
వారు సోమలతలో ఇరవై 
నాలుగు రకాలను గుర్తించి 
ఉన్నారు, 
సోమలత : చందుడు 

రా ఇర వై నాలుగు రకాల 
సోవులతలలో ఒక్క-క్కందానికి 
పదిహే నేసి ఆకు లుంటాయి, ఈ 
ఆకులు గుక్లపతమందు ఫుడ 
"తాయి; కృస్తపతుమందు రాలి 

ణా 
పోతాయి, 

సోమలకకిన్నీ, ఓటీపధీశ్వరు 
డగు చందునికిన్నీ వదో అవినా 
భావనంబంధం ఆ న్నట్లుంది, 
చం(దుడికిలాగ సోమలత 
కున్నూ నుక పత్ష్సమందు వృద్ది, 

a థి 
కృష్టృపత్ష్సమందు షయ, 
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శుక్షపతుపు వా డ్య మి 
మొదలు (పతిరోజు ఒక్కొక్క 
ఆకుచాప్పున పుడుతూ పూర్ణిమ 
నాటికి పదిహేనుఆకులు పూర్తి 
అవు తాయి, 

కృహ్వపతు పు పాడ్యమి మొ 
దలుకొని (పతిరోజు ఒక్కొక్క 
అకువొప్పున రాలిపోతూ అమా 
వాన్య నాడు ఒక్క ఆక నా 
తేకుండా ఉట్టితీ7 ఉంటుంది. 
సోవములతర'స (పళ స్తీ 

సోమలత పిండి తే పాలవంటి 
తెల్లని రసం వ స్తుంది. 

బుగ్యదంభో ఈ తీగనుండి 
రనం తీసే విధానం విపులంగా 
వివరింపబడి ఉంది, 

ఆనాటి ఆర్షలు దీని రనం 
తీయడం పసి రకర గ ఎంచే 
వారు, రాతిక ల్యంలో కాసి 
న న్నెకల్టుమోద కాని సోమల 
తేను (కాడలు, ఆకులు) మెత్తగా 
నూరి రసంతీసి ఆ రసాన్ని వారు 
పాలు, మజ్జిగ, పెరుగు మొద 
లయినవానితో కలుపుకొని కొం 
చెం ఫులియనిచ్చి తాగేవారు, 

ఈ పానీయం దీ ర్థాయువును, 


దివ్యారోగ్యాన్ని ఇ స్తుందని వేదం 
ఫఘోోవి.స్తూటింది. 
పచ్చి ఆకుల పనరు (పాశ 
స్తాస్థన్న్ని విరూవించడాసనికి ఈ 
నోనులత పానీయ(పస్తావన 
అమోఘం గాఅక్క_రకువస్తుంది, 
నున (పాచీనుల సనోమలత 
విజానం దురదృష్టవశించేత 
డు 67 
మనం పూర్తగా వురిచిపోయి 
ఉన్నాము, 


“భు క్లిపత్రి” 

బువీనం[పదాయ జీవనులు 
(శ్రీ వేటూరి (పభాకర శాన 
గార 16-4-44 చేదగల ఆది 
పారు ర అరల 
పతి అనే శిర్ణికతో (వ్రాసిన 
(కింది పం కులు ఈ సంద 
ర్నంభో చదవతేగి ఉన్నాయి: 

'భు క్సిష్మతి అనుపేరు నేను 
పెట్టినది. అసలు దీని పేరేమిటో 
తెలియదు, 

తిరుపగికొండమోద గోగర 
శేత్రతీరమున దీని చెట్లు చాలా 
ఉన్నవి, అసాధారణమైన ఈ 
చెట్టును పూర్య మెప్పుడో 
యా హో రా గ్గ మె యక్కడ 
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నాటి పెంచియుందు రనుకుం 
టాను. కారణ మేమనగా ఇది 
యితర త దొరుకునదిగా నాకు 
"దెలియనరా లేదు, 

దీని కాయు ర్వేదమున నం 
స్కృతేపు౮బేరు కాని, ఇ్రంగ్లీ ము 
బొటానికల్‌ పేరు గాని కల 
చేమో! 
యోగుల ఆహారం 

ఈ చెట్టు దానిమ్మ, గోరింట 
వాదవల పెరుగును, దాని 
యాకు గోరింటాకునకు రెట్టింపు 
ఆకారము కలదై గోరింటాకును 
బోలియీ యుండును, ఆరు 
చిక్క. నై రెండంగుళముల పొడ 
వును, అంగుళము వెడల్పును 
కలదే యుండును. 

ఈ యాకు భోజనార్హము. 
తిరుపతికొండల పై తపస్సు కసి 
కొనుచుండు యోగు లీయాకు 
నాహారముగా నుప యోగన్నిం 
తురు. 

లెరు పతికొండల చై నిట్ట 
యాకు కలదని చిరకాలము 
(కిందట చేను వినియుంటిని, 


ఈ యాకు నిపుడు తెప్పించు 
కొని చూడగా నిది భోజనార్హ 
మగుట తథ్య మని తెలిసినది, 
పూటకు దోసెడాకులు చాలు 

ఒక మనుష్యుడు దోసె డాకు 
లతో నొకపూట కడుపు నింపు 
కొనవచ్చును, 

దోర కేమపండ్ల కెట్టి రుచి 
కలదో యూ యాకుల కట్టి రుచి 
కలవు, వెగటుగాని, వాసన 
గాని ముందు లేదు. ఆరగించు 
టంో జిహ్వకు మంచి మాధథు 
రము గోచరించును, మందుగా 
గాక యాహారముగనే దీని 
నార గింపవచ్చును, 

అన్న మునకు బదులు బల్వ 
షృత్రి నారగించి కడుపు నింపు 
కాను బై రాగుల నెతుగుదున 
కాని వారు దానిని వెగటుగా 
బలవంతముగ నే యారగింతురు, 

మజియు పూర్వ మెప్పువా 
రాణా (పతాపసింహు డరణ్యా 
వాసియె యున్న కాలమున గడ్డ 
రొ శ్పైలను దినుచుండెనట | 

బచ్చలి, గంగపావిలి మొద 
లగు నాకులను గొందజు కొబ్బరి 
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తుటుముతో, నానవేసిన పెనర 
పప్పు -మొదలగువానితో. గలు 
ఫుకొని యారగించుటను గూడ 


చే నెబుగుదును, 
కాని యివి యితర వ స్తువు 
లతో బాళ్లు కలిపి కొంత 


మార్పుతో నారగింపం దగినవి, 


నిరపాయ మైనద్కి రుచ్య మైనది 


నిన్స్నహాయముగనే, మార్చు 
చేయక యె, రుచ్యముగా నార 
గింపందగినది. ఇది తీపిరుచి 


కెలదిగాన రసాంతరముల సహో 


గురువిందయారకు కూడ అతి 
మూధు ర్య ముకల చే, యార 
గింపందగిన బే కాని దాని యతి 
. ాధుర్యము మొగము మొ 
| కంచును. ఇత రాహారపదార్థ 
ములలో డానియాకులను గొన్ని 
టిని గలిపి భుజింపవచ్చు నే కాని 
యదే (పధానాహార పదార్థ 
ముగా భుజింపం గుదురదు. 
వీర్యవిపాకాదు లెట్టివో, యది 
(పత్యకముగా భోజనార్డ మగు 
నో కాదో కూడ తెలియదు, 


ఈ భు క్లిషృతిని (పథానా 
హోరముగా౭ జాలినంత తిని నీత 
(తావి, వేమముగా దీనితోనే 
(పాణధారణము  జఠుఫుకొను 
వారు కానవచ్చుచున్నారు, 

కావున నీ యోవధి నిర 
పాయమెనదసి, యొక విశిష్ట 
యోగ్యత కలదనీ తలప 
వచ్చును, 
వ్యాపనం అవసరం 

శా శ్రుపరిశోధకు లీ యా 
కుల బరీశీంచి యిం చేయే విట 
మినులు కలవో, డాని నిం శేయే 
తీఠల గూడ నాహారముగ నుప 
యోగింపవచ్చునో యిదివజకు 
గుర్తింపకున్నచో నికనెన 
గుర్చి ౦పఈ గబ్గుదురు గాకని, 
యిది నిజముగా నాహారోప 
యోగి యగు నోషధి యని 
శా స్ర్రజ్ఞులు సమ్మతించిన చో 
చేశము నాలుగుమూలలవార 
దీనిని గొనిపోయి నాటి పెంచి 
యుపయోగమునకు. 'దెత్తురుగా 
కసీ కోరుచున్నాను.” 

పచ్చిఆకులు దోసెడు తిం 
"టీనే కడుఫునిండే ఈ భు _క్రిపతి, 


మమా. చమన. అలసంద దానా దాతా లా రారా అదన. ననాంలు. 


స వతగా వరణీయ మెంది, పచ్చి 
ఆకుల ఆసహోర పుష్టికి భు క్రిష్మతి 
చక్కని నిదర్శనం. 

కావుననే ఆకుకూరలు, 
కాయకూరలు పచ్చిస్టితిలో నే 
ఉపయాగించవల నని (పకృతి 
వైద్యుల మతం, 
వండుకు తినే పద్ధతిలో నే 

అయితే మనలో నూటికి 
తొంభై తోమి దిమందికి _పెగా 
పదార్థాల్ని వండుకు తినడానికి 





అలవాటు పడిణన్నారు, వారిని 
ఇప్పుడు ఒక్కసారిగా ఆపద్ధతిని 
విడనాడమంళకు అది ఆచరణ 


సాధ్యం "కాదు, 
కాగా వండుకు తినే పద 
లోనే ఆకుకూరల గుణాలు తెలి 
యపర చడానికి ఈ (గంథం 
(పయత్నిస్తూడంది, 
ఆకుకూరలు  వండడంలో 


మంచి జాగ త్త అవసరం, 
అజా(౫ త్తగా వండడంవల్ల ఆ 
యా కూరల్లోని పోషక పడా 
go నశిసాయి, 
మూడు ముఖ్యనూ తాలు 

ఈ సందర్భంలో మూడు 
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ము ఖ్య నూ (లాలు అందరూ 
ఉంచుకోవాలి: అవి 
ఏమిటం శు 

ఒకటి ; 

మూత పెట్టకుండా ఉడికిత 
చిన పదా న్ధాల్ల “ని ఎ, విటమిను 
నశించిపోతుంది, 

రెండు : 

నిల్లు ఎక్కు_గా పోసి ఉడికిం 
చిన పడార్ధాట్లోని బి, విటమిన్‌ 
నశించిపోతుంది. 

మూడు : 

బాలా సేపు ఉడికించిన పడా 
spa సి, విటమిన్‌ నశిస్తుంది, 

ఆకుకారలు అతినున్ని త మె 
నవి కాబట్టి వాటి వంటకం విష 


జాపకం 


యంలో ఎక్కువ జా(గత్త 
అవసరం, 
వంట : ని, విటమిన్‌ 


వంటకం కా బేజీకూరరకు 
ఎంత శౌరు ప్ర చేస్తుందో ఆ ఆకు 
కూరని గురించిన వివరణలో 


చదవగలరు, ఆ విషయం ఆ 
ఒక్క_కూర శే కాక సాముచా 
యకంగా అన్ని కూరలకు 
చెందుతుంది, 
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నా ద 


మిస్‌ మామి ఆలివర్‌ 
(Miss Mamie Oliver) అచ 


ఆమె తన వెజటబుల్సు యాజ్‌ 
ఫుడ్‌ (Vegetables as Food) 
అనే'గంఫంలో తాను అనేక 
ర్రీకుల పరిశోధించి వండడంవల్ల 
అన్ని కూర స్లాోని కి విటమిన్‌ లు 
ననించడం సిద్ధాంతీక రించినానని 
చెప్పిఉందె, 
డణా.తో నిలవవేసిమూర 
బరా లా 
ట్రప్‌ అమే 
కూజా విటమిన్‌లు ఉండ నేర 
వసి డబ్ల్యు. సి యాడమ్‌ చెబు 
౧౧? 


ఆహా రాయో 
౧౧ 


కాబట్టి విటమిన్‌ లు నశించ 
కుం" కూరల్ని వండుకు నే 
చేర్చు, మెలుకువ (పటి వంట 
కౌ అలనరుచుకోవాలి. 
తరిగి వండాలి: త్వర గా వండాలి 

ఆకుకూర ల్ని 
వండితే అంత మంచిది. నెమ్మ 
దిగ నండడంవల్ల వానిలోనే 
విలువైన (పాణకృత్తులు నలించి 


ఎంత త్వరగా 


తాలు 
సాధారణంగా అన్ని ఆకుకూ 


రల్ని తరి? వండడం మంచిది, 


లా మింలని తనంత ఆ మతాం. ఆద దం దదాలందదాయానానాటాలు. డు. 


ఆకుకూర ల్ని ఉడికించే 
టప్పుడు వంటపా[తలో చాలా 
సీలు పోయవలసిన అవసరం 
చేదు, వంటపా(త మాడి పడా 
ర్గం అడుగంటకుంజా ఉండేటం 
దుకు మాత్రమే అవనరమైన 
కొద్దిపాటి నీటిని పోయాలి. 


ఆ _గ్రమ మైన క 





పాయ్యిమిాద వంట పాత 
ఉంచి అది వాగా వేడెక్కిన తర 
వాత కూూరాకుతుంప్రులు అంను 
లో వేయడం ఇప్పట్‌ అలవా కె 
యా 
ఉంది, ఇది అంత మంచిపద్దతి 
కాదు, ముందు వంట పా తలో 
కొొదిసికిని వెచ్చపరచి ఆ వెచ్చని 
ది 

నీటిలో కూ రాకుతుంపులు వేయ 

డం ఆల సోప్‌: 
ఈ పదతినవల కూరలు త్యర 

ధు ౧ 

గా ఉడుకుతాయి. 

ఉప్పుపొడి చిలకరింపు 
ఆకుకూరలు ఉడుకుతూ ఉడు 
కుతూ ఉండగా వాటిమోద కొద్ది 
ఉప్పుపొడి చిలకరించాలి, 
పూర్తిగా ఉడికాక కంకు మధ్య 
లోనే చల్ల డంవల్ల కొద్దిడ షె ప్పె 
సరిపోతుంది. సమంశు పూ పూ ర్తిగా | 


ఉపోదాతము 2} 
యం 


ఉడిశేనరికి కకూరణ్లోని నహజ లవ 
కారం పూర్తిగా లోపించవచ్చు, 
లోవించకుంజ నే వారికి మై 
నుంచి ఉప్పు అందించ డంవల్ల 
అవి నశించక నిలిచి కూరతో 
ఎక్కువ ఉప్పు వేయవలసిన అవ 
న రాన్ని తగ్గినా న. 
వంటపా[౮మిద మూత 
ఉప్పునాడి చిలక రించిన తర 

వాత వంటవా[తేమిోద మూత 
“పిళాలి. ఆవిరిని పకి పోసీయ 

6 a 

య 
ఆవిగిమోాద కూరల్ని ఉడకనీయ 
డానికి వంటమధ్యళో వంట 
జు (త మోద మూత పెటడం 
ర్‌ 

కొంతవరకు మంచిది. 

కూరల్ని పది పదిహేను నిమి 
పాలో ఉడికించి వేయుాలి, ఈలో 
గా వంట పా(తను ఒకరి రెందు 
సారులు కుదిలించడం అవనరం, 
ఉడికించిన నీటి ఉపయోగం 

ఇందుతో కూ రాకులు 
బాగా ఉడుకుతాయి.  ఆమాద 
కొద్దిసేపు ఉమ గిలనియ్య్యాల, 
కూరాకులు ఉడికించిన నిద 
వమైనా ఉంకు పారబోయ 


ర అదం నా నమనతాకాతల.. 


కుండా చారుతో కాని, ఫులు 
సుతో కాని కలపాలి. 

ఆకుకూరలను వండడంలో 
మనింపవలసిన మెలుకువలలో 
ముఖ్య మైనవి ఇవి, 

ఆకుకూర ల నందర* ౦౯ో 
కసం ఉంచుకోవలసిన ముఖ్య 
విషయం మరిఒకటి ఉంది, 
కళ్ళ కు హెరుఫు చేయవు 

మన వెద్యసిఘంటు కారుబు 
ఆకుకూరలు సాముదాయకంగా 
పీ ర్యానికి, కళ్లకు చెరుపు చేస్తా 
యది చెబు తెరు, అయి తే -ఈ 
కూరలో పులుసు పెటడంవల, 

౧౧ ట్‌ య 
సంచాగు [ద్రవ్యాలతో తాలింపు 
చెటడంవల ఆ దోపాలు వాల) 
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వరకు పోతాయి అని కూడి 
వారే చెప్పిడండడం మనం 
గమనించాలి. 

కాబట్ట (పజలు ఆకుకూర ల్ని 
నిర భ్యంతిరంగా ఉపయోగించి 
వానివలని విశేపోపయోగాన్ని 
పొందడం వాంఛనీయమెన 
ముహుయంాః 
శరీరం నల్ల బడడం 

ఆకుకూరలు వి స్హరించితింక? 


22 ఆకుకూరలు 


శరీరం నల్ల జడుతుందని కొందరు 
చెబుతారు. ఈ నల్ల బడడం ఆకు 
కూరల్లోని ఇనుము మొదలయిన 
లోహాలు ఒంటబట్టబట్టి కాని 
అనారోగ్యంవల్ల కాదని తెలుసు 
కోవలసిఉంది, 

ఈ(గంథంలో వివరింపబడిన 
కూరలలో పెక్కుులు వండుకు 
తినేవే, 
నల భి రకాల ఆకుకారలు 

వంట[పమేయం "లేకుండా 
మనం ఉపయోగించే ఆకులలో 
తమలపాకులు ము ఖ్య మెనవి, 
కావున ఇతర ఆకుకూరలతో 
బూటు వాని వివరణకూడా ఈ 
(గంభంలో చేర్చడమెంది. 

కొ త్తిమిరి కరివేపాకు, 
వేపాకు మొదలయినవి ప్రత్యేకం 
వంట కాలుగా ఆపయోగపడ ప్ప, 
ఐనా అనేకమైన వంటకాల్లో 
వానిని సువాననకొరక్కు ఓషదీ 
గుణంకొరరు ఉపయాగి స్తు 
న్నాము, అందుచేత వాటిని 
కూడా ఈ ఆకుకూరల్లో చేర్చడ 
మైంది, 

మనలో పలువురు (పతిడి 


నమూ  సాసీయంగా ఉపయో 
గించే తేసిరులో (పధాన( ద్రవ్యం 
తేమాకు. కాబట్టి తేయాకును 
గురించిన అవసర మైన వివరణ 
కూడా ఈపు స్హకంభో చేర్చ 
బడింది, 

ఇందులో మొ త్తం నలభై 
రకాల ఆకుకూరల్ని గురించిన 
వవరణ ఉంది, 

ఇవి అన్నీ కొంచెం ఇంచు 
మించుగా మనం తరుచు ఉప 
యోగించేవి, ఉప యోగించ 
తగ్గవి, 

వీని 'సణాలు అన్నీ ఒక్క 
చోట నేర్చి చెబితే ఉపయో 
గంగా ఉంటుందనే ఉ దేశంతో 
1941 ఫి బవరినాటి ఆం(ధ 
భూమి” మూనపతిక నంచికను 
ప్రత్యేకం ఆకుకూరల సంచికగా 
(పచురింవాను, 
అ నేక నూత నాంశాలతో 

ఆ ఆకుకూరల నంచిక (పజా 
దరణాన్ని విశేషంగా మూర 
గొన్నది. అందలి విషయాలకి 
అనేక నూతనాంశాలు చేర్చి 
ఇప్పుడు ఈ కొ తకూద్చను 


& ము 
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(పచురిస్తూజన్నాను, 
ఒకొ_క్క_ ఆకుకూర 
(ప్రాశ_న్ట్యం తెలియడానికిగాను 
ఈపు నకంలో ఆ యా ఆకుకూ 
రల  ఓవభీగుణాలు కూణా 
కూడిన మట్టుకు వివరించాను, 
ఇబ్రచేప ద్ధ తులమోద ఈ 


దందాను లద. మలు నాన నమత శక్యా అ న. 
is, a నూ! 


“ఆకుకూరలితో బాకు “కాయ 
కూరలు”, దుంపకూరలు” అనే 
పుస్తకాలు కూజా. (ప్రనురిత 
మైనామి. ఈ (గంధాన్ని ఉప 
యోగించేవాగు ఆ ఆరెండు (గం 
థాల్నీ కూడా చేకొనడం 
వాంఛనీయం, 


4 ఆకకూర లు 


అవిసె 
(Agati Grandiflora) 


ఈవిసెను అగిసి అని అనడం 
కూడా ఉంది, దీనిని అరవంలో 
అగ త్రి అసి వ్యవహరిన్తారు,. 

అగ న్య, వంగ సేనాహ్వ, 
మధుకశి(గు, మునిిదుమ అనేవి 
దీని సగంస్క్మృతేనామాంలు, 
రకౌలు 

ఆపిసి ముప్పయి అదుగుల 
వరకు నన్నగా కా. చెట్టు, 
పూవుల్లో ఎరుపు, తలుపు 
రెంగుర కాలు, 
లోటలే ఉపయోగం 

నన్నగా ఎదగడంవేత వీని 
వావరంఆఅుంతగా ఉండదు, అందు 
చేత శ తమల పాకులతొటల్లో 
వీనిని పంచి ఆ 
తీగలను ఏనిమాదకు (పాశేటట్లు 
చేసారు. ఇతర తోటపంపుల 
కట్టవల్లో ఏనిని పెంచుతారు, 
వేడి చేస్తుంది 


న డు ర్‌ వ ee వు 


“అవిసె ఆకుకూర తిన్న వాదు 
అరచి చచ్చును” అనే సామెత 
చెలూరుజిల్లాలో వాడుకలో 


ఉంది. ఈ ఆకుకూరకు బాగా 
వేడిచేసే గుణం ఉండడంచేత ఈ 
నానుడి వాడుకలోకి వచ్చిం 
దనుకుంటాను, అంతేకాని అది 
ఈ ఆకుకూరను నిపే.ధించే ఉగ్లే 
నంతో ఫుటిందికాదు, 
లు 

నీరసాన్ని తొలగిస్తుంది 

ఏకాదశి ఉపవాసం ఉండి 
ద్వాదశి పారణ చేసేవారు 
ఈ ఆకుకూరను తప్పకుండా ఉప 
యోగిస్తారు, ఉపవాన[వతం 
వల్ల కలిగిన నీరసాన్ని తొల 
గించే నుగుణం ఈ ఆకుకూరలలో 
ఉందని పెద్దలు చెబుతారు, 
శు పషధోపయో-గాలు 

కూరగానే కాకుండా ఈ 
అకుయొక్క_. జెపథధోప యో 
గాలు అనంతంగా ఉన్నాయి. 

అవి సెఆకులు నూరిన ముద 
మ పట్టుగా ఉపయా 
గిన్వారు. గాయాలకు, దెబ్బలకు 
అది మంచిమందు, 


అవిసెఆకుల స్వర నాన్ని 


అవి సెె 


కొన్నిచు క్క_లు ముక్కులో వేసు 
కుం కు రొంపభారము, తలకొప్పి 
తగ్గిపోతాయి. ఇస్తా ఇసుక 
వడంవల్ల ముక్కు_నుండి జలుబు 
నీర చాగా కారిపోయి తల 
నొప్పి, తలభారమూ శమి 
స్తాయి, చిన్న పిల్ల లకు ఈ ఆకు 
రనంలో కొద్దిగా తేనెకూడా 
కలిపి ఉపయోగించడం మం 
చిది, 

ఫురిటి లో బిడ్డలకు పడిన 
భారం విశేషంగా ఉంతే శెండు 
చుక్కల అవిసెఆకురనంలో ఎని 
మిది లేక పదిచుక్క_ల లేనె వేసి 
రంగగించి మంత సాను ౫ు వేలి 
తో బిడ్డల ముక్కు_రం(ఛాల్లేో 
చన నెమ్మదిగా రాసారు. 
నులిఫురుగుల్ని వారిస్తుంది 

అవిసెఆకులు ఈౌగా కారం 
గ్యా చిరుచేదుగా ఉంటాయి, 
కడుపులోని నులిఫుడగుల్ని 
హరించడములో అపిసెఆకులు 
పెట్టినది పేరు, సాలీడు పులి 
కోచ మున్నగు చిన్నజంతువుల 
విషాన్ని కూడా ఈఆకులు విరిచి 
వేస్తాయి అని చెబు తారు, 


శక 


అవిసెఆకురనసము గవదవిళ్ల లకు 
ఫూ స్తే అవి కరగిపోతాయి. 
శేబీకకి వోగంలాో 
శేజీకటికోగం౦క ల వారికి 
అవిసెఆకులు మిక్కిలి గుణకో 
రిగా ఉంటాయి, అపి సెఆకు 
క(రరోటిలో క[రబ౦డశో 
మెత్తగా వంచి కుండలో ఉంచి 
ఉడక బెట్టి రసంతీసి ఆ రసాన్ని 
తుల మెత్తు సెవి స్తే శేనీకటి 
న 
నాలుగురోజులు ఒకసారి 
వచ్చే నరునడ్య గాని] దిని ఆకు 
రనం ఐదారు చుక్క బు ముక్కు. 
రో పసుకున నన్యం చేస్తే నుం 
చిది. అవిసెఆకు, మెరిమాలు 
కలిపి నూరి రనం విండ్‌ పిలిస్తే 
అపస్నారం తగ్గుతుంది. ఇది 
బాలపాపచి న్నెలకు కూడా మం 
చిది, 
కారము, వేదురసాలు 
అఏ సెఆకుకళూర రక్త త్య 
న్ని తగ్గిస్తుంది. లఘువుగా విశే 
చనాన్ని చేస్తుంది, 
“అ౫Xసిఆకుసారతో కోరం, 
చేను రసాలు చెకూ ఉన్నా 
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పతనము చాలా న వ 


యి, కాని విపాకమందు ఈ  అరవలు విరివిగా వాడతారు 


ఆకుకూర మధురంగా ఉంటుంది, 
ఇది (క్రిమిహరమై, శోధనకరమై 
ఈంటుంది, కఫం, దురద, రక్త 
పి తం వీనిని పోగొడుతుంది, 
nt +) 
ఒకింత కాకనౌసి గురు త్వాన్ని 
కలిగి స్తుంది.” ఇట్లని నర్యాపధి 
గుణక ల్పకం నర ౧టూడంది, 


ట్‌ 
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నాకనా టమినా లయల లలలలా బాయల టారో 


అప్పుడప్పుడు అవిసెఆకు 
కూరను ఉపయోగిస్తూ ఉండడం 
మంచిది. మనలో కంెట అరవ 
వారలో ఈకూరవాడకం 
హెచ్చు. 

తొము తినడమే కాకుండా 
వారు ఈకూరను విరివిగా అవు 
లకు కూజా పెడ తారు. 


సె 


aren 0) 


(Solanum trilobatum) 


దినిని ఉచ్చింతి ఆకు అనే పేరు 

త్రో కూడా వ్యవహారిన్తారు, 
"ైంపకం 

డ్తే స్తిసి (పల్యేకంగా “మిం 
చరు. ఇది డొంకల్లో స్వభావ 
సివంగా ఫౌదగా అల్లుకుని పర 
గుతుంది, ఆ _సిఆకులమిోద, 
కాయలముచికమోద ముం డ్డ 
ఉంటాయి, 


బాలింతలకు మంచిది 


ఉ _స్పిఆకుకూర మిక్కిలి 
పథ్యక ర మైంది, ఈ ఆకుకూరను 


ఛూలింతలకు కూడా పడతారు. 
భకు ఇది బాగా మేలు చేస్తుంది, 
య అనె 
కీషధీగుణము 

ఉ స్తిఆకు శేవ్మవా తాల్ని 
తగ్గించడంలో చరుమోాసింది, 
ఈకూర వాలా చేదుగా ఉం 
రంది, 

ఉ స్తిఆకు నులిపురుగులను 
చంపుతుంది. అవచిని పోగొట్టు 
తుంది, విెేేచనకారి. బుదికి 
బలాన్ని కలిగి స్తుంది, ఎక్కి-ళ్లను 
పోకారు స్తుంది, 


ఎలుక జీడి 


27 


ఎలుక జీడి 


ఇలుకజీడి ఆకుకూరసనే ఎలుక 
చవి ఆకుకూర అని కూడా 
అంటారు. 
దినిని అరవంలో ఎలియాలి 
లేక ఎలికాదు అని పిలుస్తారు, 


(దవంతీ, శంబరీ, మూవి. కా 
UY ad అ 9 
హాయ, ఆఖుపర్టి కా, కవ. కా, 
వృక పర్టి, భూమిచరా మొదలై 
నవి ఎలుక చెవి ఆకు సంస్కృతే 
నామాలు, 


రకాలు 

ఇందులో పెద్ద ఎలుక చెవి 
ఆకు, చిన్న ఎలుక చెవిఆకు అని 
రెండు రకాలు, 


సాముదాయక గుణం 

ఏరకవు ఎలుక చెవిఆకుకూర 
ఐనా బహుమూ(తొన్ని కట్టు 
తుంది; మూ(తబంధాన్ని విప్పు 
తుంది, మలనిరోధాస్ని హరించే 
గుణం కూడా ఈక్తూర వద్ద ఉంది, 
ఎలిక విషాన్ని విరున్తుందడి 


"పెద్ద ఎలిక ఇవిఆకు కూర 


చేతాలకు చాలా హిత మైంది. 
ఎలికవిషాన్ని విరిచివేయడంలో 
ఈ కూరాకు వాలా '్రేహమెం 
దని (ప్రాచీనవై. ద్యవరుల మతం, 
కాగా ఎలుక కరిచి బాధపడే 
వారు తరుదు ఈ శాకాన్ని 
వాడడం మంచి ఉపయోగ కారి 
గా ఉంటుంది, పెద్ద ఎలుకి చెవి 
ఆకు రనదోషాల్ని పోగొట్టడం 
త్రో కాకా గనం: 

బలకర వున శాకం 

చిన్న ఎలుక చవిఆకుకూర 
ళో కారము, చేదు రసాలు 
"రెండూ ఉన్నాయి, ఈ కూర 
రసాయనంలాగ పని చే స్తుంది, 
ఇది ఏషపహరమైన శకం, చిన్న 
ఎలుక చవి శరీరంలో శీ ఘుంగా 
వ్యాపించే స్వభావం కలది, 

“న ర్వ్యాపధి గుణకల్సకంి 
ఎలుక చెవి ఆకుకూర గుణాల్ని 
ఇట్లా వివరిస్తూ ఉంది : 

“ఎలుక చెవి ఆకుకూర మ 
ధురగుణం కలది. 


చే సుంది, *” 
అయా 


రాగా బలం 
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కరివేప 


(Murrayas Konigi) 


నామాలు 


ప్రక చేపను అరవంలో కరివే 

ప్పంష్‌ అంటారు, 

చై_డర్య, మహోనింబ, 
రావణ, గిరినింబక అనేవి కరి 
వేపయొక్క_ నంస్కృృత నామా 
ల్లో కొన్ని. 

సురభినింబ అనేది కరివేప 
చెట్టు సంస్కృత శా మెరి 
ఒకటి. సురభినింబ అనగా 
వాననవేప అని అరం, కప 

యి te 
నింబ అని కూడ దీవికి సంస్కృత 
© 
నామం ఉంది, కృపష్ణనింబ అనగా 
కరి (నల) నేప అని అరం, 
లా ఖి 

(పళ న్స్‌ని "తెలిపే కథ 

కరివేప హిందూ దేశమంత 
టా పెరుగుతూ ఉంది, హిందు 
వుల పెరటిచెట్లలో ఇది ఒకటని 
చెప్పవచ్చు. 

కరివేప ఆకులు సువాననగ 
ఉంటాయి కాబటి వంటకాలో 

లు దా 

విశేషంగా వాడ తార, 

అన్ని వ స్తువులు నారె తెచ్చి 


కరివేప ఆకులు తేనందుకు 
తిరుపతి వెంక శుశ్వర స్వామి 
వారు సెళ్ళాముమోాద అలిగి 
ఆమెను వదలి పెట్టినట్టు పుక్కిటి 
గాధ ఒకటి ఉంది. ఈకథ కరి 
వేప [పశ స్పిని తెలపడానికి కల్పి 
తిమె ఉంటుంది. 

బియ్య పుక డుగు దోహదం 


బి య్య ఫుకడుగు రోజూ 
వోసూవ స్తే లేతకరివేపమొక్క._ 
ఎదుగుతాయి, 
ముదురు కళ వేపచెట్లకి బియ్యపు 
కడుగు తరుచు పోస్తూ ఉండడం 
వల్ల వాటి ఆకులు పాచ్చు 
సువాసన కలిగి ఉంటాయని 
చెబుతారు, 


లు ఏసు 


మనోజ్ఞ మెన గంధం కలది 
“న ర్యాషధి గుణక ల్పకంి కరి 
వేపాకు గుణాన్ని ఇట్లా వివరిస్తూ 
0 న! 
ఉంది; 
“ కరివేపాకు కఫవాతాన్ని 
వోగొట్టుతుంది. అన్ని దీ కిని 
ఇస్తుంది, కరివేపాకు ఉప్ణ వీర్య 


కరి వేప 29 


మైంది, పథ్యకర మైంది, మనోజ్ఞ 
'మెన గంధం కొలది, (గవత 
రోగాన్ని పోగొట్టుతుంది. స 

కరి వేపచెట్టు భూతము ల 
వలని, విషములవలని భాభలను 
పోగొట్టడంలో సమర్థ మైంది, 

సరీరంలో థీ ఘుంగా వ్యా 
వించే గుణం కగివేపాకునకు 
ఆర6దె 
కారము, చేడు, వగరు రసాలు 

కరివేపాకులో కారము, 
చేదు, వగరు అను మూడు 
రసాలు కలిసి ఉన్నాయి, 

కరివేపాకు వుంచి రుచిగా 
ఉంటుంది, 

కరి వేపాకును మనం (ప న్యకం 
కూరగా ఉఆపయోూగించము, 
కాని దీనిని a వంటకాల్లో 
సువాననకొరకు చే 
కాబట్టి వెనిస్‌ ఆకుకూర బ్లో చేర్చి 


చారు స్తున్నాము. 


[(పనావించడమెనది, 
కరివేపాకులో ఆవిరియె 

పోయే స్వభావంగల నూనె 

ఉన్నది, 

ఓపషధీగు ణాలు 


కరివేపాకు రసానయకర 


మెంది, కడుసునకు ఇాలా మేలు 
రా 
చే సుంది, 

ఆన్‌ 

వికానాల్లో కరి పపాకురనం 
చాగా పనిచే స్తుంది, జిగటవి శేచ 
నాలో కరివేప చిగుళీ వచ్చి వే 

ళా ఇట్‌. 
పెంకు 


ఉంటుంది, 


నమిలి గుణా కారి గా 

మ. శాల ర్‌ 
కించి ముద్రవె సి 
కాట్లక్కు 'దద్దుర్ణికు ముందుగా 
ఉపయోగినారు. న రా త 
బ్త్‌చ్చె కపాయాలతో కరి వేపాకు 
న. షా. 

క 8-వేపాకుదయయొ కక సహాయము 
క ల రావ్యాధథిని ప వా కార్చ 
గల కలదని మన 
వెదు అ మతము, 


కష హల న్రుల 


నసమరత 
య 


“కాయలు కలిపి చేతిత్రో వేయించి 
గుండకొట్టి అందులో తగుమా 
(తము ఉప్పు వేసి నిమ్మకాయ 
రనం వీండి తయారుచేసిన పచ్చ 
డికి కరివేపాకుకార మని పేరు, 
ఈ పచ్చడి పైత్య శాంతిని చేసి, 
నోటి అవచిని పోగొట్టుతుంది, 
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కామంచి 


నామాలు 


దినిని కాచాకు అని కూడా అం 


టారు  కానసనర్య కాసర 
కరూనర, గాజు మున్నగునవి దీని 
ఇతర నామాలు, 
రీషదీగుణాలు 


దిని ఆకులు నూరిన ముద్ద 
కీళ్ల నొప్పులకు పట్టుగా ఉపయో 
గిస్తారు. ఈ ముద్దతో నలుగు 
ఊతఎరకుం కు చరృరోగాలు నివు 
టె శీ క 
లిసాయి, 
కామంచిఆకుల సిడరనం 
జగ”"దర ౧, హృదయవ్యాథి, 
చర్మరోగాలు, మూలన ంక్‌, 
సెగరోగము, యక్ఫత్‌ ప్లై శూ 
C౧ 
వ్యాధులు, మండేగు బొబ్బలు 
మునుగు జబు,లో లోనికి సేవిం 
ల బ్ర రం 
చడం మంచిది, మోతాదు అర 
(డాముయొదలు రండు[డాముల 
వరకు; 


-కాబాకురనంతో తయారు 

చేసిన పుర్చతు జ్వ రాట్ట" “తాగ 
లాం 

ని సే తాపం ఉపశమించడ మే 


ణు 
అలాటి 


"కాకుండా బాగా చెమట పట్టు 
తుంది, 

ఎక్క_డనై నా వాచి బాధగా 
ఉన్న ప్పుడు ఈ ఆకులు వెచ్చ 
చేసి వేస్తే గుణకారిగా ఉం 
టుంది, 


అబ్బు వ్యాధులు కలవారికి 
కామంచిఆకుకూర (ప గ్గ చస 
మెనది, 
ఉషా 


ఎలుక కాటువిపోనికి విరుగు 
డుగా కామంచిఆకు స్వర నాన్ని 
మన పూస్తారు, 

కామంచిఆకురనము చెవితో 
పిండితే చెవిపోటు తగ్గి చీము 
ఉంశు చీము కట్టుతుంది. 
ఆకలిపుట్రించే కాగ 

కామంచిఆకుకూర బాగా 
ఆకలి కలిగి స్తుంది. మేహతత్యం 
వారికి మేలుచేస్తుంది. (తిదో 
పాల్ని హరి స్తుంది. కుష్టురోగా 
న్ని పోనొడకుతుంది, 

ఈకూర కారంగా, చేదుగా 
ఉంటుంది. అరవవారు దీనిని 
విశేషంగా ఉపయోగిస్తారు. 


కా చే జి $1 


కాచేజె 


(Brassica Oleracea, Var. Capitata) 


విదేశ స్రు ఆకుకూర 


రంరోపాచేశీయుల ముఖ్యప।త్ర 

విచేశపు ఆకుకూరల్లో ఇది 
మిక్కి. లి రుచివంతమెనది, 

చూడ్డానికి “కాబేజీ దిమ్మ 
లాగ ఉంటుంది. ఆదివు కాబేజీ 
"ముక్క. యొక్క మధ్యఆకుల 
అన్నిటి చేరికచేత వర్చడినది 
కొని మరిఒకటి కాదు, 
ఆవకుటుంబములోనిడి 

"కా బేజీ ఆవ మొక్క_ రుఠఎం 
బములోనిద్‌. 

ఇది మనకు కొ త్తశాకము 
కాబట్టి దీని 'పెంపకాన్నిగురించి 
"తెలుసుకోవలసిన కొన్ని ముఖ్య 
విషయాలు ఇక్కడ వివరిస్తు 
వత్తుల చల్లీక 

చల్లిన వారంరోజులలోగా 
కాబేజీ గింజలు మొలుస్తాయి, 
మూడునాలుగు మాసాలకు 
కాబేజీ కూరకు అందుతుంది, 


కాబేజీగింజలు నెలకు ఒక 
సోరి చల్లుతూ నంవత్పరం సాక 
గునా కాబేజీ ఉండేటట్లు చేసు 
కోవచ్చు. శ్లీతలప్రచేశాలు, శీత 
కాలము కాబేజీ సాగుకు అను 
కూల మెనవి, 

కాబేజీగింజల్ని ముందు కుం 
డీల్లో చల్లి మొలిచాక She 
తావుల్లో నాటడం మంచిది. 
చిన్న కా బేజీమొక్క_ల్ని గ 
గలిపురుగులు పాడు నే సాయి 
కాబట్టి మెలుకవ వహించాలి, 
నారునాటు 

నారు నాలుగదు అకులు 
తొడిగినతోశు వేశేచోట 
నాటాలి. కొత్తగా నాటిన 
మొక్కలు. వేరు త న్నే దాకా 
కొద్ది నీడ ఉండేటట్లు చూడాలి, 
నాళుటప్పుడు మొక్క_కి మొ 
క్క_కి రెండేసి అడుగుల దూరం 
ఉండేటట్టు చూడాలి. నారు 
మడిలోనుంచి మొక్కలు తీసే 
టప్పుడు వేళ్లకు కొంత మన్ను 
అంటిఉండేటట్లు చూడా లి, 
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అంతే కాదు. నాదవుడిలో 
నుంచి లీసినవెంటనే వాటిని 
పాతడం మంచిది, 
కౌవలనీన ఎరువులు 

కా బేజీకి గొత్రైలపెంట, 
మేకల పెంట మంచి ఎదను. 

కాబేజీ ఎదిగేసిటిగో డాని 
ఆకులమిోద నీళ్లు పోయకూడదు, 
ఆరులమూట 

కాబేజీ పెకి కాయగా కని 


పిస్తుంది. కాని నిజానికి అది 
అ ఆ మూటలోని 
ఆకులు తోపలికి వోయినకొ ది 
తల్లగా ఉంటాయి, వి ఆకులు 
కారుపచ్చగా ఉంటాయి, 
తోకలి ఆకులకం'కు గ్‌. ఆకుల్లో 


ఎక్కువ చేహపోపక పడార్గ” 

ఉంటుందని గుర్తు ఉంచుకో 

వాలి, (7 
తరగడానికిపూర్య్ణం మారు 

రంగులో ఉన్న "కా బేజీ ఆకుల్ని 

జాగ త్తగా తీసి వేయాలి, 

“ని విటమిన్‌ చర్చ 


స్టార్‌ ప(తికలో లండన్‌ 


గురించి (వాస్తూ పచ్చి "కాబేజీ 
లో'సివిటమిన్‌ ఎంతగా ఉందో 
ఉడక బెట్టిన కా బేజీలో కూడా 
“ని” విటమిన్‌ అంతగానూ ఉం 
గుందని చెప్పిజన్నాడు,. 

అయి తే పలున్రరు శాత్రు 
వేత్తలు ఈ సిద్ధాంతానికి ఒప్పు 
కొొకడర. అము, “నజర్‌? 
ష(తికలో జాక్ట ర్‌ మాగ్నన్‌ 
బక్‌ ఈ నందర్భంలో ఇట్లా 
(వాస్తున్నాడు: 

66 కాబేజీవంటి ఆకుకూర 
కోసి తెచ్చినప్పటినుంచి భుజింప 
జడేళోగా “సి” విటమిక్‌ను హా 
చ్చుగా కోలుపోతుంది. 
“స విటమిన్‌ నశింపు 

మార్క_ట్టులో కొనే "కా బే 
జీలో నూటికి అరవై వంతులు 
మా(తమే'సి” విటమిన్‌ ఉంటుం 
దని చెప్పునచ్చు. లో తక్కు_వ 
నలభై వంతులు కాబేజీ కోసిన 
తరువాతి నిలవలో, రవాణాలో 
నళిం చిపోతుంది, 

మిగిలిఉన్న అరవై పాళ్లే (సి? 


సన సం 2 అధ్యాపకుడు విటమిన్‌ లోనూ దరిదాపు ఇరవై 


ఒకడు ఆహో 


రప దా గ్ధాల్ని |1పాళ్లు వంటక ల్తె కూరను తరగ 





ద ల ద ను అలానా లాడ నానా తతాునపాతటలడా ద దదానమినా.. కాజా నపననాలానుతాసంలు. వాం కా మ తాజాజుతరాలాడా యాలాల. 


డంలో, కడగడంలో వ్యర్థ 
పుచ్చులుంది, 

వంటపా[తలోకి వెన్లోనరికి 
'కాబేజీలో నూటికి నలఛ పాళ్లు 
మా(తమే 6న్చి విటమిన్‌ మిగిలి 
ఉంణుంది, అందులో ఉడక 
“పెట్టడంలో టో వితము సి విట 
మిన్‌ కొదిపాటి దే వ ఉంటుంది, 
"కాని ఉడక బెన్రై నవముయంలో 
నీలోనికి దిగ సి? విటమిన్‌ 
నూటికి ఇరవై మూడు Epa 
వరకు ఉంటుంది, 
పడెహేడు పాళ్ళుమా(త్ర మే 

అనగా వి న్తరిలోకి వచ్చే 
నరికి కాబేబీతో నూటికి పది 
హేడు పాళ్గుమా(త్రిమే *సి విట 
మిన్‌ మిగిలీ ఉంటుంది, ఇదెనా 
ఆ వంట కాన్ని వెంట న గింళు సే, 
వెంటనే తినక ఆనేవరకు ఆ 
వంటకాన్ని వేడివేడిగా ఉంచ 
ఉనికి (ప్రయత్ని స్తే ఆ పదిహేడు 
వాళ్ల సి విటమిన్‌ కూడా 
నశించిపోతుంది. ”’ 

"కా బేజీని త్వర గా ఉడికిం 
వాలి కాని నెముదిగా ఉడక 
సీయకూడదు, కాబేజీ ఉడికే 


కా వే జ్ర 38 


టప్పుడు వంటపా(త ఫె న మూత 
a 
సెటకూడదు, 
టె 

“కాచేజీలో గంధకం 

డాక్ట్రర్‌. యం. మెన్‌ జీన్‌ 
కాంప్‌ జెల్‌ కాబీబీ ఆకుకూరని 
గురించి " టిట్‌ బట్పు శ ప్మపేక 
లో ఇట్లా (వాస్థున్నాడు క 

“-కాణజేబ్రభో “పి” విటమిన్‌లు 
బందు 
లో గంధకం, సున్నం, భాన్వరం, 
ఇనుము మొదలె నవి ఉన్నాయి. 

కాబేజీ చరానికి మేలు 
వా స్తుంది. వులబదాన్ని ప్రో 
గొడుతుంది. ” 

కాజిజీలో గంధక ఫు పాలు 
ఎక్కు. వగా ఉంది కావుననే వంట 
నమయంలో ఇది ఒక విధమైన 
కొడుతూ వం 


టుంది, 

సరీర ౧ంలోని దుష్టపదా గ్లాల్ని 

6 p 

తొలగంచి దానిని శుుభపరచ 
డంలో కాబేజీకూరకు మించింది 
మరిఒకటి లేదని చెప్పవచ్చు. 
“"కాచేజీహూర గుణాలు 

"కాబేజీ ఆకుకూర ర_క్తవృద్ధి 
కరమెంది, శాకచేసి శరీరాన్ని 

=. 
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ఆరు స్తుంది, శీత ప్రకృతి కలవారికి 
కాబేజీకూర మిక్కి లి పధ్య 
కరము, తలలో వేడిని తగ్గించి 
బాగా ని(ద్రపస్లుటట్లు చే స్తుంది. 

శరీరఠంమోద లేచే సులిపిరి 
“కాయలు, చమటకాయలు, 
మొటివములు మొదలె నవి కా బేజీ 


రనం సేవి సే తగపోతాయి, 
అబలా ౧ 


need ద 
ఆ మంటను 





కంఠం నొప్పిగావుండే జబ్బు 
ఈ ఐరాండు చేశీయులు కంధా 
en ౧ 
నికి పెన కాబేజీ ఆకులు 
కడతారు, 

మద్య సానంచేత కచ 
మాంద్యాన్ని వోగొటడంలో 

లి లు 

ఇది (పశ _స్తమెంది, 


య్‌ 
నిసి 


ఇది తేల్ల వారికి వాలా ఆప్యాయ 
కరమెన కూర, 
Oe 


కొత్తి మిరి 


(Coriandrum Sativum) 


ధనియాల లేత ముక్క_ లకు 
మనం క్రొ ల్పిమిరి అంటాము, 

అరవవారు ధనియాలకు, వాని 
"మొక్కలకు కూడా కొ త్పిమిల్లి 
అంటారు, 

కాబేజీ . మొదలయినవాటి 
తో కొత్తమిరిని కూడా 
“పెంచితే ఆకుల్ని తి నేపురుగులు 
అంతగా రావు, 
నువాసనకొరకో 

కొ _త్రిమిరిని మనం ప్రత్యేకం 
కూరగా ఉపయోగిం చము, ఐనా 
పులుసు, చారు, పచ్చళ్లు మొద 
లయిన వంటకాల్లో దీనిని వానవ 


(దవ్యంగా వాడ తాము. కానున 
దీనిని ఆకుకూరలతో చేర్చడ 
౧౧ 

మెంది, 
రు 

కొ త్తీమిరి ఆకులు కారంగా, 
సువాననగా ఉంటాయి. 

కొ త్తిమిరి గాథక పూయంలో 
పాలు పంచదార కలిపి ఇస్తే 
నెతురుపడే మూలనంక, అజీర 

జా ౯ 

విశేచనాలు, అగ్నిమాండ్యము, 
కడుప్రుభో వాయువు అధిక 
మగుట మొదలయిన వ్యాధులు 
నషా రః 
మం చిజీగ్ష కారి 

కొ తిమిరి [తిదోపవార 
అవనీ త్‌ 


మైనది, వి దాహాన్ని వోనొడు 
తుంది, [భమను తగ్గిస్తుంది, 
కొ త్తిమిరి మంచి జీర్ల కారి, 

క్రొర్తి మూర్‌ రానా న్ని చను 
పాలతో కలివి కళ్ళల్లో కలికం 
వేస్తే శేతరోగాలు నయమా 
"తాయి, లేదా, కొ త్తమిరి 
వెచ్చ జేసి కళ్ళకు ససి కట్ట 
వచ్చు, 

కొ త్తిమిరిక పొయంలో పం 
చచార కలివి పుచ్చుకుం కే 
శాగా అకలి వుట్టి స్తుంది. 
(పసవసమయంలో 

(పనవింపబో యే లకు 
దగ్గరగా కొ_త్తిమిరి ంచితే 
వారు త్వరగా సీళ్ళాడు తారని 
కొన్ని కులాల్లో ఒక నముకం 
(పబలిణంది, గ్ర సిశ్లాడినతరు 
వాత అచ్చటనుంచి క్రొ త్రిమిరి 
తీసి వే మాలి, 
నోటిపూతలో 

నోరుపూసిఉన్న ప్పుడు కొత్తి 
మిరిరనంతో ఫుక్కిళ స్తే మంచి 


ల (మూ 
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ల. =. 


గుణగారిగా ఉంటుంది, 
ఆకుకూరల్లో రొ తిమిరి అతి 
(శేషమైసది. ఇది మూత్రాన్ని 
rn జారీచే స్తుంది. 
కొ_త్తిపారి, మినప్పప్పు, మిర 
జీలక (ర 
పిటిని మంచినూనెలో చేరు 
"వేదుగా వేయించి కలికి చింత 
పండుతో చేర్చి నలసినంత 
ఉప్పువేసి పచ్చడి చేస్తే చాలా 


పకాయలు, ఆవాలు, 


రుచ్యంగా ఉంటుంది, 
కొ త్రిమిరికౌరం 

కో ట్రమిరి ఆకుల్ని, పచ్చిమిర 
పకాయల్ని తెక్కి_ తగుమైన 
ఉప్పు వేసి అంనులో నిమ 
కాయరనం చేర్చి వసన పచ్చడి 
వాలా రుచిగా ఉంటుంది. ఈ 
పచ్చడి యు కాన్ని గాంగింప 
చేస్తుంది. 

(గవాణిరోగంతో బాధపడే 
పారు కొ త్తిమిరిని ఏవిధంగానూ 
వాడకూడదు, 


కోలపాల 


సంస్కృత నామాలు 
జలశామా, భిరండికా అనేవి 


కోలనాల నంస్కృత నామాలు, 


“నర్యాషధి గుణక ల్చక ౦” కోల 


36 


ఆకుకూరలు 





పాలఆకు గుణాన్ని ఇట్లా వర్ణిస్తూ 
ఉంది: 

“కోేలపాల నులిపురుగులు, 
శ్లేష 0, మేహం, వి తేవికారం 
వీనిని వోగొట్టుతుంది.”” 
నీ,లకు చాలామంచిది 

కోల పాలఆకుకూర (ప్రైలకు 
అతి(పశ స్పమెనది. 

గర్ఫొత్సిత్రిని కలిగించే 
గుణం "ఈ కూరలో విశేషంగా 
ఉంది. చనుపాలు పడని భాలిం 
తలకు ఈ ఆకుకూర 


(| 


వాలు 


పడ చేస్తుంది, 

ఈకూర రుచికి స్వాదుగా 
ఉంటుంది, కొద్దిగా గురుత్వం 
చేసేసణం ఈకూర వద్ద ఉంది, 
బలక ర్నమెన శాకం 

మేహరోగాలలో, నే్నేతరో 
గాలలో ఇది పథ్యక ర మైంది, 
ఇది గాయాల్ని మాను స్తుంది; 
పి_త్రరోగాల్ని పోకారు స్తుంది; 
కుష్టురోగాన్ని పోగాట్టుతుంది, 

కోల పాల మంచిబలాన్ని కలి 
గించే నాకం, 


గంగపానిలి 


(Portulaca 


నావవాలు : స కొలు 


గంగ పావిలికూర కే ంగపాయ 

లకూద అని, గోళికూర అని 
కూడా ఇందులో 
నసన్ననాయల, ఫ్ర ల వా యల, 


ఆఅంటాఠత, 


సెదపావిలి, బొడ్గువాముల అని 
౨ CE 
నాలుగు ర కొలు, 
గంగ వావిలికి నంన్కృృతంలో 
అడు ధో థో 
ఫరోటికా, తోనికా అని పేళ్లు. 
ఇంగ్లీషులో దీనిని యె ఎనౌక్‌ 
(Spinach అంటారని ఒక 


Oleracea) 
శాస్రవేత్త, పర్పు లేన్‌ (Purs- 
lane) అంటారని మరిఒక శాస్ర 
వేత్త చెబుతున్నారు. 
పాల్ప్‌ిపట్ట డానికి గురులు 
గంగపావిలికుూర ఎ (ర ని 
కాడలతో ఎర్రగ లేవను పోలి 
ఉండి నేలమోద పాకుతుంది, 
దళ 
గంగ పావిలి 
పసుపుపచ్చ పూవులు పూ స్తుంది. 
గంగపావిలిఆకు రుచికి 


"కాడలు, ఆకులు కూడా 


నదిగా ఉంటాయి, 


కొంచెం పుల్లగా ఉంళఎంది, 

గంగపాప్‌ిలి సులభ౦గా 
పెరుగుతుంది, 
పచ్చిదిగా తినవచ్చు 

ద్‌స్‌ని పచ్చిదిగా కూడా” గిన 
వచ్చునని శాట్రు వేత్తలు చెబు 
తున్నారు, 

నన్నగ తరిగిన ఈ అకున్ని, 
కాడల్నీ వాన బెట్టిన పచ్చి పెస 
పప్పుతోను, కొ బృరితుడుము 
తోనూ కలివి తినవచ్చు. అన 
నరమెతే రుచికొరకు కొద్దిగా 
ఉప్పు చేద్చకోవచ్చు. 

పాశ్చాత్యులు ఈ ఆకుకూా 
రను వి స్తరించి వాడుతున్నారు, 


పాలకం౦ ళు, వెన్నకం శు మంచిది 


మదరాసుపభుత్య ఫు ఆజ+ర 


పరిశోధకులు గంగపాయల 
కూరను పరిశోధించి ఇట్లా చెబు 
తున్నారు: 
“౫ంగపాయలకూరలో ఎ, 
శీ. విటమిన్‌ లు వి స్తరించి 
ఉన్నాయి, పాలకం౦ క్షు, వెన్న 
కంటు కుడ ఎక్కువ జీవ 
శక్తిని ఈయగల ఓవధీగుణం 
దీనివద్ద ఉంది, సాధ్యమైనంత 
3 
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వరకు దీనిని పచ్చికూరగాశే 
ఉపయోగించడం మంచిది” 
దంతాలకు, ఎముకలకు పుష్టి 

గంగ పావిలికూర లో సున్న 
ము, ఇనుము కూడ వి సరించి 
ఉన్నాయి. ఎముకలకి కండశా 

4, 9 

లకి మంచి సృష్టిని ఇచ్చే గుణం 
దీనివద ఉంది. 

ది 

ర_క్షంలోని సృలుఫుని విరిచి 
ర_క్షశుది చేసీ గుణం గంగపావ్‌ 
లతో అమోఘంగా ఉండి, 

గంగ పావిరికు ర వాచకం 
వల దంతాలు గటిపడ తాయి, 

౧ 6 

తల వెర్యటుకలు ఛాగా ఆరో 
గంగా బఎగుగు తాయి, 

గంగ పావిలికా =“ “23 
రోగనిరోధకిశ ప్‌ (పదిలము 

లీ రై 

ఉంటుంది, 
నుము, సున్నం జాస్తి 

గంగ పావిలికూగను గురించి 
డాక్టర్‌ యం. మెన్‌ జీస్‌ కాంప్‌ 
బిట్ల (వాస్తున్నాడు: 

“౫“ంగ పాయ లకూూరగళో 
ఇనుము సున్నం జా స్తీగా 
ఉన్నాయి, విటమిన్‌ ఎ, కూడ 
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DP | 
నా నాల లలల. నాలా కా 


విస్తరించి ఉంది. బి.సి, డి. విట 
మిన్‌ లు కొద్దిగా ఉనొ్శా యి, 
రక్త హీనత వ్యాధి కి ఇది 
పెట్టింది శే పేరు, శరీరంలోని దుష్ట 
పదా ధ్రాల్ని తం ములో 
ఇది సాటి లేనిది, 
పాయిలకూరలో ఘారళిల 
మరిఒకశా స్రు) వత్త పాయిల 
కూర (శేఘ్రతను *“ఆం(ధపతతి 
కిలో ఇట్లా చెబుతున్నాడు: 
“న ర్రీ రారో గ్య మునకు 
ముఖ్యముగా కావలసిన హోర 
నిల అను మూలప a” ము 
యీ పాయిలకూర ద్యారా మన 


-దేహములోకి చేపను. ఎము 
నోటిపండ్లు పెరుగుటకు 
యోొరశిల ముఖ్యముగా అవనర 
మైన మూలపదాగము.”” 
గంగ పాయిల కూ రాకులతో 
ఫులుస్తు కుర మొదలయిన 
వంటకాలు చేసారు, 


కలు, 


(ప త్యేకమెన జాగ త్ర 

నేలమోద వాకే గంగ వావిలి 
నంటి ఆకుకూరల్ని సారునీట కడ 
గడం మంచిది, ఇట్టి షూరలిక్షి 
ఆనక, మట్టి బాగా అందుకుని 
ఉండడం నహజిం, కాబట్టి ప్‌ 
కడగడంలో (ప్రత్యేకమైన 
జా(గంరత్త అవనరం, 


గుంటగలగర 


పశ సమెన ఆకుకూర ల్లో 
Sra ౧కటి, 
నామాలు 

శిశరంజన, కేశ పభాకర, 
భృంగరాజ, మహాోసీల,  శేశ 
రాజ మొదలె నవి గుంటగలగర 
నంస్కృృతనామాలు. 


గుంటకలగర నం స్కృ త 


నామాల్లో పితృ్మప్రియ అ నేది 
ఒకటి, వీతృ చేవతల అర్చనలో 
గుంటకలగర వాడుతున్నారు, 

గుంటగలగరను అరనంలో 
కరశ రాంగణి అంటారు. 
పెరుగుదల 

తేమ గల నేలల్లో ఇది నర్వ 
దా పెరుగుతుంది. లంక నేలల్లో 
శీతా కాలంలోమా్మత్రం “పరుగు 





త! అతు జమునా 


తుంది, "మట (ప “దేశాలలోని 
6 య 
గుంటకలగర నగిడసబార ఉం 
: ఇళ 
టుంది, వ ర్హాధిక్యంగల మల 


బారుమండలంలభో గుంటకలగర 
గా ఎదుగుతుంది, 
చూడుర కౌలు 

గుంటకలగర డాని పూవు 
ల్నిబట్టి మూడుర కాలుగా విభ 
జిత మవుతున్నది : తెల్లుపచ్చ, 
నల్లపూవుల జాతులు, తెల్ల 
పూవులది నర్వ(త్ర దొరుకు 
తుంది. నల్నపూవులది వంగ 
'రాప్ర(పాంతాల్ల” ఉందని చెబు 

(ఆ/ ౧ 
తారు. పసువుఫువ్వులు పూసే 
రకం (పశ స్తమెందని వాడుక్‌, 
కారము, చేదురసాలు 

గసగంటకలగర గుణాల్ని 
“న క్యాషధిగుణక ల్పక ము” ఇట్లా 
వివరిసూడంది : 

టీ 

ఏంటకలగర కారంగా, 
చేదుగా ఉంటుంది, తావాన్న్ని, 
'వెడిని కలిగిస్తుంది. కఫవా 
తాల్ని పోనగెొటుతుంది. దం 

లు 

తాలు, చర్చుం వీనికి హీతంగా 
ఈంటుంది, ఆయువుని, ఆరోగ్యా 
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న్ని వృద్ధిచే స్తుంది. కుమ్టువు, 
న్మేతరోగం, నిరోరోగం, వాఫవు, 
పుర వా 

ద్క ఆం(త్రవృద్ధి, శ్వానం, 
కానం, (కములు, అమరోగం, 
పాండువు, హృ్యనోగం, చర్మ 
రోగం మదం వీనిని వారి 


సుంది. 
పాలి 


నే తాల క్రి మేలు చేస్తుంది 
ఆకుకూరలు (పాయ కంగా 


నేకాలకి చెరువు చేస్తాయి 
అంటారు. కాని ఆకుకూరల్లో 


వాన్నగంటి తరవాత నే ౮ాలక్షి 
మేలు చేసేది గుంటగలగే అని 


మనం జ్ఞాపక ౦ఉంచుకోవాలి. 
తలచమురుగా (పసిద్గి కెక్కి _న 
యా ధి 


భృంగామలక, భృంగ రాజ 
తరు ల అఠాగ శన 
వ స్తువు, 

గసుంటకలగర నే (గౌ లకు 
చలవచే స్తుండి. ఈ ఆకుపనరు 
సాయంతో తయారై న కాటుక 
పెట్టుకోవడంనల్ల కంటిజబ్బులు 
నయమవుతాయి, కంటిరెప్పలు 
బాగా నలుపుశతేలి కాటికకళ్ల 
లభ్యం కావడంకోనం 
స్రీలు ఈ కాటుకను ఎక్కు 


అంద 
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వగా వాడతారు, 
"కేళవృద్ధికర మైంది 

శేశవృద్ధిని, మేధావృద్ధిని కలి 
గిస్తూ రసాయనంగా పనిచేయ 
డంలో ఈ ఆకుకూర .కేషఘ్టమై 
ఉంటుంది. 

గుంటకలగర కేశాలను నల్ల 
బరు స్తుంది, వెం(టుకి ల్ని బాగా 
"పంపొందించే గుణం గుంట 
కలగరకు ఉంది, 

గుంటకలగరఆకు సరన 
ఆముదంతో కలిపి చాస్తూవ స్తే 
శిరోజాలు నలుషెక్కు..తాయి, 

గుంటక లగర ఆకు స్వ రసం 
కొబ్బరినూనెలో కాని నువ్వుల 
నూనెలో కాని పోసి ఆ రసం 
ఇంకిపోయెటట్లు నూనె కాచి 
దానిని తలకు ఉపయోగిస్తే 
అకాలంలో తల నెరవడం తగ్గు 
తుంది. వెంటుక లు నల్ల గా, 
నున్నగా తియారౌాతొయి, 


Oo 


ఓపధగుకకాలు 

ఈ ఆకురనం రసాయనంగా 
పసి చే స్తుంది, నత్యంగా కూడా 
బాడ తారు, 

పురిటిపిల్ల లకు గుంటక లగర 


ఆకుకూర ల 


ఆకుల నంరనం మూడునాలుగు 
చుక్క..లు తేనెలో కలిపి ఈయ 
డం కొన్ని _పాంతాల్లో ఆమా 
ర మైంది, 

యకృత్‌ , కామెల, నవాయి 
మున్నగు రోగాల్లో ఇది చాలా 
గుణకారిగా ఉంటుంది. గుంట 
కలగరలఅకు నిజరనం ఒకటిన్నర 
(డాముల్లా మూఠాదుగా మజ్జిగ 
కాని, సళ్లు కాని కలిపి పుచ్చు 
కం శు పాముకాటు కూడా నయ 
మాతుందని చెబుతారు, 
చంటి పిల్ల లకుకూ డా 

ఎనిమిదిచుక్క..ల తేనెలో 
రెండు చుక్కల గుంటకలగర 
ఆకు నిజరసాన్ని వసి పురిటి 
బిడ్డల జలుబురోగాలలో వాడ 
లేరు, 

కడువులో వొాములు ఉన్నా 
యని అనుమానంగా రన్నప్పుడు 
ఆముదంతో ఈ ఆకుపనరు కలిపి 
పుచ్చుకోవడం మంచిది, 


అకుపనరఠరు ఒకటిరెండు చుక్కలు 
చెవిలో వోన్తారు, 


ఈఆకులు నూరి ముద్దచేసి 
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తేలుకుట్టినచోటపట్టువే స్టే ఫ్‌వల 
విరిగిపోతుందని చెబు తారు. 
చరావోగాలో కూణా -ఈపటు 
౧౧ A) 

బాగా పనిచే స్తుంది, 
గుంటకలగరఆకుల పాగ 
కాని ఆ ఆకులు వేసి కాచిన నీటి 
ఆవిరి కాని పట్టి లే మూలశంక 


రోగం తగ్గుతుంది. 
గుంటక లగర జర హర మై 
నది, నేత వ్యాధుల్లో, న్స్‌లో 


వ్యాధుల్ల" చాలా పథ్య కారి, 
తగ్టంచగల కీషధీగుణం దీవిలో 
ఉందని చెబుతారు, 
తరుచు ఉపయోగించాలి 

ఈ ప్రై ఓపధీగుణవివర 
ణాన్ని బట్టి గుంటకలగర (పె 
మైనదని అందరికీ అనగ 


న 
అలతి 
త 


మాతుంది, 
కాబట్టి దీనిని తరుచు కూర 
గా పచ్చడిగా ఉపయోగించ 


డం మంచిది. తియ్యకూరగా 
కాని, ఫులుసుకూరగా కాసి 
వండుకోవచ్చు. గుంటకలగర 


ఆకు వేయించి చేసిన పచ్చడికి 
కొంతవరకు గోగుకూరపచ్చడి 
రుచి వ స్తుంది, 
ఇనుము పాలు జాస్‌ 

గుంటకలగర ఆకుకూరలో 
బ్రనుముభాగము 
ఉన్నది. అగుట ఇది శరీరానికి 
ఇనుమును చక్క_ శా నరఫరా 
చే స్తుంది, 

కన్నులకు చల్ల దనాన్ని, 
కేశాలకు వృద్ధిని ఇచ్చే (ప్రశస్త 
యై సాకం గుంటగలగర, 


గోగు 


(Hibiscus Cannabinus : Roselle) 


తెలుగువారి కి పియ మెంది - 
కం. శెల్లుల్లి 6 బెట్టి పొగిచిన 
పుల్ల ని నోంగూరరు చిని బాగడగ 
వశమా? 
మొల్ల ముగ నూని "వేసుక 


కొల్ల గ భుడియింపవలయా 
గువ్వల వెన్నా! 
--గువ్వల చెన్న శతకనుం 
గ గుకూరపశ ప్రి ఇట్లు కవి 
తావ స్తువు కూడా వఉింది, ఇడి 
ఆలీ 
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ల . సక వక కాభాతా లాల... దాదా ద... టు ద లలన. లా. దాదాపు తానా నాదం నా. దానా మతాల తాజా మాజా నలా 


తెలుగువారికి (పియతమమైన నాలుగు రకెలు 


ఆకుకూరల్లో ఒకటి, ఇందును 
పే తెనుగువారికి “గోంగూర 
గాళ్లు. అనే పేరు వచ్చింది. 
సామొాలః 

వీలు గుచఫల, విరేచన 
ఫలు శాఖ్‌, శ్యామ, భీద్‌, ఉప్ష్య 
[వియ, దీపన, భూమిజ అనేవి 
నోగు నంన్కృతనామాలు, 
'రాగిపాలు హెచ్చు 

పతా కాట్ల" ఇది మిక్కిలి 
(పశ_స్తమెంది, దీనిలో రాగ 
వాలు హాచ్చుగా ఉన్నదని 
శాస్త్రవేత్తలు చెబు జొ రు, 
ఇందులో Mr క; 
ఉన్నది, 

గోగుయొక్క_ గుణాల్ని ధన్యం 
తరినిఘంటువు ఇట్లా వినరిస్తూ 
ఆంది: 

AK లఘు 
వుగా బలకరంగా ఉంటుంది. 
బది దోపాల్ని భది స్తుంది, రక 
పి త్రం, స 0, అ ర్శ స్సు 


కరాణాె 


కహంగ్యా, 
౯3 


ప్లీహం, వాతం, అశ్నరి, కఫం- 
వీటిని నివ_ర్థింపచే స్తుంది. రసా 
యనంగా ఉంటుంది, 


గోగులో ఫుల్లగోగు, ఎర 
గోగు, తెల్ల గోగు (జీనవాళి 
గోగు), ధనానరగోగు అని 
నాలుగు రకాలు ఉన్నాయి, 
ఫుల్ల గోగు 

ఫుల్ల గోగు (Hibiscus Sub- 
dariff2) కాయలు ఎరగా కాని, 
తెల్పగాశాని ఉంటాయి, ఫుల్ల 
నోంగూర ఆకుల్నే కాకుండా 
పువ్వుల్ని కాజా పచ్చడి చేను 
కుంటారు, 
ష్మరగోగు 

ఎ(రగోగు చెట్టు 
బూడిదరంగుతో కలసిన పచ్చని 
రంగుతో ఉంటాయి, 

తెల్ల గోగు సర్వసామాన్య 
మెంది. దీనినే దేశవాళీ గోం 
గార అనికూడా అంటారు, 


కాడలు 


ధచాసరగోగు 

ధనానర గోంగూర విచేళీది, 
మలయాద్విపక ల్పంలో తర్నా 
నరి అశే రాష్ట్రంఉంది. ఈ 
గోంగూర ఆదిలో తర్నా సరి 
నుంచి వచ్చింది, తర్నానరి 
(కమంగా భనానరి ఐపోయింది, 


గోగు శశి 






ధనానరిగోంగూర భాగా 
పభ్యకర మైందన్‌, చాలింతరా 
ళ్లకు కూడా పెట్టవచ్చుననీ చెపు 
ర 
“పెర గోంగూర 
ఈ నాలుగు రకాలు కాక 


ని 


ప రగోంగూర అని మరిఒక రకం 

ఉంది, దీనివి నీతాకాలంగో 

శుద చేసారు; ఈ పెరగోం 
Os 


నోంగూర 


ంీుంగిె, 


a వఇతరర కాల 
కంకు రుచిగా 
పచ్చజ్‌' న్న్న క రగోంగూర 
శేపమైన నని సి సామెత. 

అ ుతె ను న్వు చేలబ్లోని 
వ రగొంగూర పథక ర మంచ 
"కాదసి వైద్యుల మతము, 
గుంారు నోంగూగ 

హెలుగు దేశంలోకల్లా గుం 
టూడనీమలో సెరుఅ య్యే 
గోంగూర చాలా రుచిగా ఉం 
తుంది, 

గోగుఆకుతో పులుసు 
పచ్చడి చేసుకుంటారు. 

గోంగూరను గుంటూరు 
నాల. నిలవపచ్చడిగా 
"పడ తావ. 








నిలవపచ్చడ 

నిలవపచ్చడి పటానికి పెర 

A) (eM 
గోంగూర వేయించాలి. వలసిన 
తొెక్కా_లి, ఆమోద పండు 
మిరపకాయలు, కొద్దిగా పసువు 
గుండ చేర్చి మల్టీ నొక్కాలి, 
లా 

పిమ్మట కుంజకుఎ త్తి యార 
నివ్వాలి. 
ఉంటుంది, 

ఈ పచ్చడి నూ నో పట్టడం 
కూడా ఉంద, నూనసెోళో పెట్టిన 
కుండి కాది ణి పచ్చడిలాగ 

రు 
ఆది పధ్యక గ మైంది కాదు, 
బలకర మైన శాకం 
నోంగూర మంచి బలకర 


మెన శాకం, అందుచేత జే 
(శో(టియులు. గోగూరపచ్చడి 
కోడి వూాంనముతో నమ మెందని 
అనడం ఉంది, 

కీవధీగుకాలు 


చేజీకటిరోగం కలవారికి ఈ 
కూర చాలా మేలుచే స్తుంది, 


Ce YS ఆకుతారలు 


ఉడికించిన గోగుకూర నీళ్లు 
తాగి చవ్పిడిచే స్టే ఉబ్బురో 
గాలు తగ్గుతాయని చెబుతారు, 
గోకుఆకు ఉడికించి కట్టి తే మేహ 
(వణాలు పక్ళమాతాయి; నేతి 
తో ఉడికించి కట్టి తే వరివీ జూలు 
తగ్గుతాయి; గోగుకూరను వేపా 
కుతో నూరి బోద కాళ్లకు కట్టి తే 
ఫణ కారిగా ఉంటుంది. 
శీజల లేగ దూడలకు 

బెల లేగదూడలకు నాలు 
౧ దు గోగాకులు పడతారు, ఆ 
గోగాకులు తిన డంవల్ల అవి 


STEELERS 


చేణం సాఫీగా వేసి బాగా ఆరో 

గ్యంగా ఎదుగుతాయి, 

చిమడు ఉడికించకూడదు 
గోంగూరను చిమడడపక బె 

ట్రడంవల్ల దానిలోని జీవ పోషక 

పడార్థాలన్నీ నశించి దుర్గుణాలు 


లఅకొంటాయి, 
దా 
ధ 


ఈకూరను ఏ_స్థరించి రకు 
యోగి సే త్యం చే సుంది; 
లీ Os . న ల 
మలబదం ఏర్పడుతుంది, 
గోంగూరను కుష్టురోగులు 
దరికి చేరసియకూడ దు, 


చక్రవర్తి 


నామాలు 


శ్ర కవర్తికూరను సంస్కృతం 
లో వాస్తుక, శాకష్మత, కంబీర, 
(పసాదక మున్నగు నామాలతో 
వ్యవహరిస్తారు, 

దీనిని అరవంలో చక్రవర్తి 
కీర అంటారు, 

ఈకూరాకును గురించి 
“నర్యాపధిగుణక ల్చ్పక ౦ ఇట్లా 
(వాస్తూడంది: 


“చ్మక్రవ ర్తికూర సాచనం 
చేస్తుంది, రుచిగా, లఘునుగా 
ఉంటుంది. శు|కవ్నృది కలి 

౦టుం క వ A 
రీ ఘుంగా సరీరంలో 
ప్లీహం, రక్ష 


సుంది, 
వ్యావి స్తుంది; 
దోషం, 
కములు, (గిదోపాలు పనిని 
పోగాడుతుంది,”” 


వీత్తం, అర స్సు 


నులమూ [తళో ధన 
చ[కవర్తికూర మధురం 


చింతాకో శ్‌ 


గానూ కొంచెం 
ఉంటుంది, 
మలమూ,_తాల్ని నోధించే 
ఆకుకూరల్లో చక్రవంర్థ్తి ఆకు 
కూర 'చెప్పతేగింది, 
ఈకూర బందా 


ఉప్పగానూ 


ద ను. వముతతతనావ తులా దంతాలు. ఆకాలంలో 


కళ్ళ కు ner స్ఫుంది, మల 
పరా కుకర్‌, 
వాతపి పిత్త శై వ పూ లచే 


మూడు ey పో కార్చడం 
* ఇది అమోఘ మంది, 
ర గూల పో నగొడు 


పొంది సుంది. ఆకలి పకి సుంది, తుంది, 
అవాలని ఈఉం......౨ 
బాను టకు 
జ్రంయదుంపలు వాడినంతెగా వంది, ఆకూర ప 


చామలఆకును వంటకాలకు 
వాడరు. దీనికి (వ ల్యేక కారణం 
ఏమో కనిపించదు, 
సరసన తలో 

వావముఆకుకూర చాలా 
మంచిది, ఎబ్బుపడి లేచి సీరన 
స్థితిలో ఉన్నవారికి ఈశాకం 
స్పృలుచే స్తుంది, 

వ మూూలశం 


కరోగులకు చాలా పథ్యక ర 


భాగా జారీచే స్తుంది. అరుచిని 
వోనాటి 
I) 
సంది. అకలి పుటి స్తుంది, 
వత ఆఅ 


అన్న హిత ప్ప కలిగి 


పులుసుకార మం చది 
వామఆఅకులను 
కరూరగా వండి తినడం మంచిది. 


పులుసు 


వామథఅకులు మె త్రగా సూరి 
పుపెసి కటుకడితే 7 గాయాలు 
Q A) 
మానుతాయి; ర న్స్‌ నాడుల 
నుండి కాచే నెత్తురు కడునుంది, 


చింతాకు 


గ్రరారగాను, పచ్చడిగాను ఉప 
యోగించే బేతచింతాకును 
సాధారణంగా చింతచిగురు 
అంటారు, 


చింత చీణురు 

చింతచిగురు గుణాల్ని 
గురించిన స ర్య్వాౌవధిగు ఇక ల్పక ౦* 
ఇట్లా చెబుతూడంది: 
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“చింతచిగురు హృదయా 
నికి మేలు చేస్తుంది. వగరు, 
ఫ్రలుపు రసాలు కలిగ్‌ ఉంటుంది. 
రుచిని పుట్టి స్తుంది. బుద్దికి మేలు, 
అగ్నికి దీపనం చేస్తుంది. కఫ 
వా గాల్నీ జయి స్తుంది.” 
ఆకాలంలో చిగిరింపు 

చింతచిగురు చింతలుచిగిశ్చే 
వేనసవికాలంగో విఆజశేపుంగా 
వొరుకుంది. అకాలంలో కూడా 
చింతనొబ్బల్ని చిగి ర్చేటట్లు 
చేయవచ్చు. ఈవిధంగా చేయ 
ఉనికి ఒక (పత్యేక దోహాడ 
(కయ ఉందె, అశాలంగో చిన్ని 
రింపదలచిన చింతరొబ్బ పాత 
ఆకులను అన్ని టిసి దుళ్ల కొట్టి 
వేయాలి. ఆమోద ఆరొబ్బకు 
సెగ భాగా తగి లేటట్లు అక్కడ 
"తాటాకులు మంట వేయాలి, 
ఇట్టి నోహాదకియకో లోనైన 
చింతరొబ్బ వారం పదిరోజుల్లో 
కాగా చిగుథ తొడుగుతుంది, 
పస్పృహార; సచ్చడి 

చింతచిగురు కందిప ప్ప 
-మొదలయినవానితో కలిపి 
ముద్దకూర గా కాని వేయించి 


పచ్చడిగా కాని చేసుకుని తిన 
వచ్చు. 
చెమటను తొ స్తుంది 

చింతచిగురు కొంచం వేడి 

చేస్తుందని చెబుతారు. కాని 

నవి కాలంగో దీనిని తినడం 
వల్ల ఒక మంచిగుణం ఉంది, 
వేనవిశో చెమట విస్తాాం పడు 
తుంది, చింతచిగువు తరుచు 
ఉప యోగి స్తే చెమట అంత చేటు 
పట్టదు, 

చింతచిగురు వాత వ్యాధుల్ని 
మూలగోగాన్ని, గుల్మాల్ని తగ్గి 
స్వెందె, 

స త్యవికావాల్ని తగ్గించే 
ఆకుకూరల్లో చింతచిగురు అతి 
గేషమెనది, 

స్మేతవ్యాను ౫ కలవారు 
దీనిని విన్తరించి తినకుంజా 
ఉండడం మంచిది. చింతచిగురు 
కొంచెం అన్ని మాంద్యాన్ని క్రి 
గి స్తుంది. 
చింత -గారు 

కొన్ని(పాంతాల్లో ముదురు 
చింతాకును ఎండ బెట్టి చింత 
పండుకు బదులుగా వాడుకతాౌఠథ, 
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ఎండ పెట్టిన చిం తాకును 
తూర్పున సోంపేట (పాంతాల్లో 
య 
చింతగారు అంటారు, చింతగారు 
వెసి కాచిన చారు పథ్యకరమై 
4... 
ఈంరుందని చెబుతారు. 
ఎండ బెట్టిన ముదురు చింతా 
కను. వొడిసి 
వండుకశే ఆచారం ఒంగోలు 
(ఖుంతాలా ఉంద, ఈ పొడి 
కాగ చాల పధ్యక? మైందని 
చెబుతారు, 


ఇ 
లక yp NN? 
లుల్లా 


నై దో్యోపయో7- లు 
-౨ింతొకుళో వాస్తలను 
హరించే గుణంజంది. చింతా 
కొను మె తళ నలగని శని 

= లు 

తోనో, ఆముదంతోనో వెచ్చ 
చేసి కాపడమి సే వాఫులు తగు 
నావే ౧ 


తాయి, 
మోకాళ్లు మొదలయినవి 
వాచినప్పుడు ఛచింతాకును 


సిళ తో ముదగా నూరి పటు 
సట. OO (J) 
చే సే చాలా గుణ కారిగా 
ఉంటుంది. 
చింతాకుం నంలో 
కలుఫుకుసి "తాషవే మసూచిక 


పసుపు 


వ్యాధి నివారణ మాతుందం 
గురుః 

మొండి(వణాల్న చింతాకు 
కపాయంతో కడీనగితే, అవి 
తరంగా నయ మా జాయ, 
ఎరగా కాల్సీన ఇనపగరిటి చిం 
'తొకు్నననంళో ముంచి ఆరసనం 
పడగా రడ గూడ ఇస్తే అజీర్హి 
విరేచనాలు కొడతాయి, 


బలీ 
రకు 


రుచికరమెన ఆకుకు*గలో 
ఇ... య 

చిజ్జ ఆకుకూర ఒకటి, 
నావవాలు 
చిత్‌ 

eg 
శిటుకీర అసి ; సంస్కృతంలో 
తండునీయు, మేఘనాద, ఘన 
స్వన, భండీర, తండులియక, 


అకుకూ- సని అకవంతో 


విపఘ్న, కచర అస్‌ అంటారు. 
దీనిక పధ్య శాకమనే నంస్కృత 
నామం సు(పసిద్ల మెంది, 
డయా 

మూడు రకాలు 

కొద్దిపాటి లేమగల (పచే 
ఇాలో చిజకూర బయలు చేరి 

య జు 
బాగా "పెరుగుతుంది. ఇది ఆకా 
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రానికి ముళ్ల తోటకూరలాగ 
ఉంటుంది. కాని ముళ్గుమా(త్రం 
ఉండవు, | 
చితీకూరలో చిజి, నీటిచితి, 
e లు లు 
చిన్న చితి అనే మూడు గ కాలు 
ఉంటాయి. ఇందులో సిటి చితి 
కూర అనే రకం వైద్య(గంథా 
లో "పేర్కొనబడి ఉంది. కాని 
లా 
అది వంట కాల్లో ఉపయోగిస్తూ 
ఉన్నట్లు మనజదడ ను: 
లం 
"కాకచేస్తుంది 
x. ధ్‌ జో అధ 
చిజ్టికార గుణాల్ని సరౌగప 
ధిగుణకల్పకంి ఇట్లా చెబుతూ 
ఉంది : 
ఫ్‌ ట్‌ అధ 
చిజ్టకం ర లఘువుగా, న్ఫీత్ర 
లంగాడంలఎండి. కాక చేస్తుంది, 
పిత్తాన్ని, కఫాన్ని, ర క్షనోపూా 
న్ని పోగొడుతుంది. వుల మూ 
(తౌ ల్ని బూగా వెడి లిరప 
చేస్తుంది. రుచిని వుట్టిస్తుంది, 
pan] ఇ 0 
ర_కపితాని పోగొడుతుంది, 
అన్ని దీపాన్ని కలిగి స్తుంది, * 
విషహార మంది 
చిటికూర సావరవిషూన్ని 
అ థి 
(అనగా పాషపాణాది విషాన్ని, 
జంగమవి హాన్ని (అనగా పాము 


వారవ నార మడలలాంాల సరల 


మొదలయిన జంతువుల విప 
న్ని) నివ ర్హింపచే స్తుందని ధన్యం 
తరి నిఘంటువు, 
పెట్టుమందులకో విరుగుడు 

విషర-క్తాల్ని శుభపగచడం 
లో ఇది. పెట్టిందిపేరు, 
మందుల దోషాన్ని పోగొట్ట 
జోసికి చితి ఆకుకూరను వండి 
పడతారు, రన సంబంధ మైన 
పట్లను కూడా ఇది వోగొడు 
తుంది, 

ఈ ఆకుకూర మలమూ( తౌ 
ల్ని బాగా వెడలీ స్తుంది, 

కందిపప్పు మొదల నున 
పప్పుల్లో చే ర్చి ముద్దకూరగా 
లేదా సొడికూరగా వండుకో 
వచ్చు. 


లు 
A) 


ఆకలి కలిగిస్తుంది 

ఈకూర బాగా ఆకలి కలిగి 
స్తుంది. వాతేపి త్ర నేప్మాలనే 
(తిదోషాల్ని వోకారు స్తుంది, 

కళ్లి జబ్బులు, మెదడు జబ్బు 
లు కలవారికి ఇది మిక్కిలి పీత 
కర మైంది, 
ఉక్కు_లోవాం ఉంది 

ఈ కూరలో ఉక్కు_లోహం 
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భా 


ఉందసి చెబుతారు. 
)_క్తవీ త్త వ్యాధుల్లో, గుండె 
జబ్బుల్లో చిత్‌ ఆకుకూర చాలా 
౧౧ లు 





పథ్య కారిగా ఉంటుంది. చిజ్ఞ 
కూర వద్ద అతిసారరోగాన్ని 
తగ్గించే గుణం ఉంది. 


చిలుకకూర 


ఇచే జఅ(బహ్మీ 
నదులగట్టులు, చెజువుగట్టులు 

మొదలయిన తేమగల (వచే 
శాల ఈకూర పెరుగుతుంది, 

ఇదినర స్వ తిమొక్క ను 
వోలీఉ౦టు0౦ది. సరన్వతి 
(బ్రహ్మ) మొుక్క_ను పోలిడండ 
డంచేతను, జల(పచేశాల్లో 
బయలు జేరడంచేతను దీనికి జల 
(బహ్మి అనే నామం సంస్కృతం 
లో ఉంది, 
రెండు రకెలు 

చిలుకకూరాకులో రెండు 
రకాలు ఉన్నాయి. ఒక రకానికి 
"పెద్ద చిలుకకూరసీ, రెండో రకా 
నికి తెల్ల చిలుకకూరని పేళ్లు. 
వాని నామాలు 

పెద్ద చిలుకకూూరకు బల[ప 
రోహితా, ఇల్లీ, ఛిల్లికా, చిలి 
క మృదుషత్రీ శీర బలీ, వీర 
పతా, వాస్తు! అని సంస్కృత 


నామాలు, సుబల్యా, వా స్టుకినీ, 
"శ్వేత ధిల్లీ, శ్వేత ఫిల్లి కా అనేవి 
చిలుకకూర సంస్కృత 


నామాలు, 


రేల 
య 


ఈ రెండు రకాల చిలుక 

కరా రాకు గుణాల్ని ‘ నరాస్వవధి 
5 దీ షా 

గుణకల్సకం బట్టా ఇురొ_౦ఓట౫౮ా 
ఉంది: 
(తిదోషవార మెంది 

థ్‌ పెద్ద చిలుకకూర వేగం 
కలదై లఘునుగా, నితలంగా, 
రుచిగా ఉంటుంది, మం, బలా 
న్ని ఇస్తుంది, అన్ని దీపశాన్ని 
ర కదో 
PU =) 
మ్‌ (తిరోపాలు, (కిము లు 
వీనిని హరి స్తుంది. 

లలాటే 
తెల చిలుకకూర తియ్యగా 
షే ష్‌ 

ఉంటుంది. పిత్తాన్ని చెస్తుంది. 
జ్వరదొ పాల్ని, (తిదోపాల్ని 
సారి స్తుంది, పథ్యక రె ఉం 
టుంది, * 


కలిగి స్తుంది. పీహం, 
ల య౧ 


$0 ఆకుకూరలు 


రుచికి చేదు 
చిలుక కరూరాకు రుచికి 
చేదుగా ఉంటుంది. ఉప్లసిర 
మెంది, నేష్పుపై త్యగోసాల్ని 
ఇది పోగొడుతుంది. వెేేచన 
వారి సుంది, కుష్టరోగాన్ని ప్రో 
ఆతు A) 


కారి, 


కారు స్తుంది, 

చిలుకకూరాకు ఆకలిని 
పుట్టి స్తుంది. వ కల్గ 
స్తుంది, ఉతా సోన్ని ఇ స్ఫుంగి, 
పుష్టి, తుష్టి ఇచ్చే ఆకుకూరస్లో 
ఇది ఒకటి, 

సూలవ్యాథధున్లు" , (గణి 


రోగాళో ఉబు,దోగాలో, కడు 
న బి దా 
ప్రభో బల లు పెరిగే రోగాలో 
(i మట్‌. య 
ఈకూర వాల ప థ్య గా 
ఉంటుంది, 
"ఎండు మంచి (పృకియలు 
చిాలుకకూూరాకు రసంలో 
కెల్ల చందనప్రుముద్ద రంగరించి 
గా ది 
మఘభూచుక రోగారంభ౧లో 
తాగ్నినే ఆ రోగం తగ్గుతుంది. 
చిలుకకూంాకు రసంతో 
సము(ద ఫెనప్ర (సుర వి య్య) 
పాడి కలిపి శరీరానికి రాచుకుని 
స్నానంచ_స్లే సరీరంయొ క్ర 
చుర్యానన తొలగిపోతుంది, 


చుక్కా 


(Ramex Sp.) 


పుల్ల గా ఉంటుంది. అంకుకచే 
చుక్క ఆకును కొన్ని (పాం తౌ 
క పుల్ల బచ్చలి అంటారు, 

చుక్క... ఆకులు ద భ నరి IN 
సఫునుగా ఉంటా యు, చుక్క. 
ఆకులో కసం వత ల ఉంది, 
ర కౌలు 

చు క కూరలో రెండు 

లా ఠి 


రకాలు: చుక్క కూర, 
చుక్క_కూర అసి, 


చిన్న 


నామాలు 

చాంగేరీ, అనికా, చు కా 

హే 

అని చుక్క_కూరె కి_.._ తు(చా 
మక్కా చచుళాదా అని చిన్న 
ఖ్‌ వి 
చుక్క.కూరక సంస్కృతే 
గెమాలు, 


చుక్కకూర పుల్ల గా, 
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ద న... కా కు రాకా. దా ద దా చల దు రాదా 


తియ్యగా ఉంటుంది, 
చుక్క._కూర 
కాగా పుల్లగా, వగరుగా ఉండి 
bos అన్ని దీ_ప్తిని కలిని 
సుంగి, 
ఆజా 
“యక్క కూర అగ్ని దీపనాన్ని 
చేస్తుంది ఉచిని పుట్టిస్తుంది, 
చయయలి C0 


చిన్న 


నసనకాలమంపు 


లఘువుగా, వేడిగా ఉంలుంది, 
కఫాన్ని, వా తొన్ని వోగొడు 
తుంగ. పిత్తాన్ని కలిగి స్తుంది, 
(వాణి, మూలరోగం, అతి 
సారర్మ కుష్టుప్ర నిని: నశింప 
చే స్తుంది,” అని 'నర్యావథిగుణ 
కల్పకం” చెబుతూజంది, 
చుఖవిరేచన కారి 

మలబన్ధాన్ని తొలగించి 
సుఖవి రచనాన్ని చేసే ఆకుకూ 
రల్ల* చుక్కకూర (గే మెంది, 

నోటిలోసిధుడఢారడం 
అతిగా ఉన్నట్లయితే చుక్క 
కర వంటకం తీసుకోవడం 
ఎంతేనా గుణకారిగా ఉంటుంది. 
వాంతుల్ని కట్టడంలో ర షా 
-ఈకూర స ముర: 

ఉప్పతత్వం కలవారికి ఇది 
జీర్షకో 


వాలా మేలుచే సుంది, 
అలాటి 


ఉమ మంత తాపము పిన. వయ్యా అహా వం న ఎప్పు. చు అతను are 


నంలో కనిపించే మంటను, వేడిని 


nn 


ఇ మ 
ధిక్యంచేత కలిగే విరోచనాల్ని, 
ర కృషగ హణుల్ని కడించివేయ 
ఎతు రు 

డంలో చుక్క కూగ అమోఘ 
మెంది, 
షా 

మూలగోగాలు, గులాాలు, 
తమేయలు, మేవా వ్యాధులు 
మున్న గువానిలో ఇ్రద్‌ మిక్కి లి 
పభ్యక ర మైన కూర, 


తగించివే నుంది, పి తొ 
౧ పాకి 


గుం డె జబ్బుల్లో ta Tee 7 

గుం డెజబ్బుల్లో కుూజా* ఇగి 
హితగరమై ఉంటుంగ, ఆవువా 
తాన్ని గుండనో 'వ్పీసి తెంచి 
చుక్కకూర అగ్నిమాంద్యాన్ని 
పోనాొడుతుంది. 

రనవెషాూలు, విషనోపాలు 
వపోగాటడంభో ఈరకూర (పశ న 

ee నం 

మెంది, 
QQ. 

బుదికి చలవ చేసుంది, 
ఆ త్పొాహవి కాసాలు కలిగి స్ధంది, 
మలమూ,_తాల్ని జూదీచే స్తం3, 
వె ద్యోపయో గాలు 

పక్వం "కాకుం డే (వణాల 
మోద చుక్క_ఆకు వేసి కడితే 
గుణకారిగా ఉంటుంది, చుక్క 


క్‌ ఆకుకూరలు 


ఆకు వెచ్చచేశి దాని రసం చెవి 
లో పిండితే చెవిపోోగ నయ 
వమౌ"తుంది, 

చుక్క. అకుకూర ఏర్య వృద్ధి 


క. 


కర మెంది, 
QQ 
సానుమకొండ, హౌదరా 
4. 
బాదు (ప్రాంతాల్లో ఈకూరను 


జూ నీగా వాడతారు, 
కనీ 


చెంచలికూర 


గారవంలేని ఆకుకూర 
“పుడి శ్రి చొ ప్పెల లో మారు 
కూరలు లేవు 
చెంచలమ్మా! ఏకు శరణ ,ళర౯ం * 


(ఏక చాటున ఈచెంచలికూ 

రను గూర్చిన దే, 

మడికి, అనేవి 
రెంయూా గోదావరితీర గ్రామాలు, 
ఏ కూరలూ దొరకని ఆపాఢ 
మానంలో కూడా చెంచలి 
కూర దొరుకుతుంది. ఇతర 
కూరలు దొరకక చెంచలికూ 
రనే తరుచు ఉపయోాగింప వలసి 
వచ్చిన సందర్భతణో వరుడికి, 
చొ ప్పెల్ల (ప్రాంతేపు హాస్య చతు 
రుడేన కవి ఒకడు పెణాటును 
చెప్పిఢాంటాడు, 

చెంచలికూరకు (పజల్లో 
ఎందుచేతనో గారవాదరాలు 


వా 
వౌ ప్పెల్ల 


"లేవు, ఆచారభాందసులు ఈ 
కూరను ఎందుచేతనో ఉపయో 
గించరు. 
గకాలు : గుణాలు 

“చుకికాంచంి అనేది దీని 
సంస్కృతనావమమని ఒకర 
అంటున్నారు, 

చంచలికూర, నీరు చెంచలి 
కూర అని ఇందులో రెండు 
రకాలు, సాధారణంగా చెంచలి 
కూర ఆకునే వంటకానికి వాడ 
es 

చం చలికూర చలువ 
చస్తుంది. మలాన్ని గట్టిపర 
స్తుంది. మేహోన్ని, (తిదోపాన్ని 
పోగొడుతుంది” అని “నర్వ్యాపధి 
గుణక ల్పకం చెంచలికూర గుణా 
ల్ని చెబుతూడఉంది, 
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తవములవాకు 


భత్ష్వ్యుప తి 

ఇభురతఖండంలో తెమల పాకల 
వాడకం అత్యింత్మిపాచీన 

కాలంనుంచీ ఉంది. బొదజాతగ 


కేల, స్నుళుతాది వై ద్య్యగం 
చై? ఒర శ ఇ 
Cre తవ.ల పాకుల (రుని 
AAT eg 
యల 
యం న 


కుదకు ఉపయా/౧౦చము.,. కాని 
పచ్చివిగానే ఉపయోగిస్తాము. 
తమల పాఠకులకు 
వక్క_ తో కరిపి తొంబూలంగా 


సున్నం ను 


సెవిస్తాము, వినడు ఆకులు కలది 
జ్య రా ~~ 

ర్రి బట్టి దీపిక్షి భత్యుష( ఆని 
చెరు, 

నామాలు 


తవులవాకవి అరవ ౦ 

వె నిల అంటారు. 
స పా. 

వల్శీ 


అతఉెంజటూల 
స్మ న sae 
'తొంబూలి, స్మా JN 


9 
ని అసేవి తవులపాక సనం 


వల 

cn 
సన్మతలేనామాలు, 
పాన్ఫుపారీ డ్ర్రచారం 


ర* ౧యటయాల౧ 


ne ద 
(దవ్యం., ఫాందనర" జ 
ల్గ్గానె కాకుండా మొగలాయి 


& 


దర్చారులో కూడా తొంబూ 
లం గౌరన చిహ్నా మై ఉంచేది, 


ముష"* "మ్మదీయ న్యాయసూ 


(తం [వకారం (స్త్ర ఫాంే 
క స ్‌ im 
క్‌ క్క తొంబూలప 


ఖర్చుకు న ర్పాటుఢ౧డడం 
ఒకటి, 
మనో 
పునర తం నుల ల సర 
ర మ 
"ఆ జగత నా నంలో 
తమ్మ _స్తే స్‌ సామంశోనికి విశేష 
గౌరవం చేసినట్లు, 
తూర్చుఇండి యా 


త*౦జూలాలు 


ర్‌ 


పవీవులో 
~ 0౧ 


ఖైదీలకు కూడా ౧త్యెమూ తొం 


ద ల చూ 
నెసరాగ 
యా 


డు (వభుత్యంవారు చే సిరా న్నా 
న్‌ు ఇమన్‌ తార అనే చరిత 
కారుడు (వాసికాన్నాడు, 
మలయా దేశంణ* ఒ కవికి 
గ "ంబూలం ఈయడం అఆతేపిక్షి 
తమాపణ్ణ 


బూలమిునే ఏర్పా! 3 
Ww 


చెప్పుకొన్న దానికి 


గురు, 
వావ 
ఇజావాజూతీయుల్ఞ న! 
న 
వతులకు వడి మానంలో 
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~~ 








తామలపాకుల సాయంతో ఒక 
ఉత్సవం చేస్తారు, 

వివిధ[పాం తొల్లి ఈ ఆచా 
రాల (కోడీకరణమం తా తమల 
సాకులు వి స్తరెంచి ఉపయోగింప 
బడుతున్నాయ నే విషయం నిరూ 
వించడానిశే, 
తమలపాకుల తోటలు 

ఎంత విరివిగా ఉపయోగింప 
బడుతున్నా తమల పాకుల్నీ బవ 
రికి వారు పెంచుకోవడం చాలా 
కష్టం, తమలపాకులతోట “పం 
చడానికి (ప్రక్యేక నై పుణ్యం ఉం 
జాలి, 

పిటివనరు- ఇసుక పాలుగల 
నల్ల నేలలు తమలపాకుల తోట 
లక్ష (వళ్షస్తాలు. రెండేళ్ల వయ 
సు చల ముదుపళణ7గముక్క_లు 
నాటితే తమలపాకు పాదులు 
తీగెలు సాగుతౌయి, తవులపా 
కులతోట ఒశే-వోట రెండేళ్లు 
మొదలు ఐదేళ్ళ వరకు వర్టిల్లు 
తుంది. 

తమలపాకులతోటల్లో నీడ 
కొరకు 
అరటి చెట్లు కాని పెంచుతారు, 


అవి సె చెట్లు కాసి, 


మ అదును లతలు rte పా; గ _ 


ఈ చెళ్లు తవములపారకులతీ” పాఠ 
ఆవలంబనాలుగా పని 


జాకి 


కాల భీదమూు : రుచిభేదము 
వానశారులో తమలపాకులు 
దళసరిగా, పాచ్చుగా ఉంటా 
ఎంజా కాలంభో తములపా 
కులు పలచగా, కొద్దిగా ఉం 
టాయి, వావా కాలపు తమల 
పాకులకంశు ఎండాకాలపు 
తమలపాకులు ఎక్కువ రుచిగా, 
హెమ (పియంగా ఉంటాము, 


ఎ, 


వదన పికెసళాెరి 

తమలపాకుల గుణాన్ని సకం 
పధిగుణకల్సక ౦ ఇట్లా వివరిస్తూ 
ఉంది: 

“తమలపాకులు శో ధనం 
చేస్తాయి, ఠుచిని కలిగిస్తాయి, 
శ్రీఘుంగా కాక చేస్తాయి. వగ 
రుగా చేదుగా, రొ౦ం చెం 
సరీరంలో 
నంగా వ్యావించే గుణాన్ని 
కలిగిఉంటాయి, శేప్మాన్ని, 
నోటికంవుని, బడ. “ర పాగొడ 
తాయి,”” 


ఉప్పగా ఉంటాయి, 


ఈమలపాకు 





ఒప్పని ఒక సూత్రం 

ఆకుకూరలు చే ట్టు నుంచి 
కోసినతరబాత ఎంత త్వరగా 
ఉపయోగ స్టే అంత మంచిదని 
ఈ[గంథావతారికళలో తలనీసి 
కెనిఆన్నాము. 

తమలపాకుల విషయంలో 
మా(తం ఈసూూ(తేం ఒప్పదని 
మనం కతేలుసుకోవలసిఉంది. ఈ 
సందర్భంలో వ స్తుగుణపాఠం 
ఇట్లా చబుతూడింది: 

“చెట్టునుండి అప్పుడు కోసిన 
తమలపాకులు నోషలంగా, జడం 
గా ఉంటాయి, అవి ముఖవీడ, 
అరుచి, 
దాహాం, ర కరోగం Se 
కలిగిస్తాయి. పండిన తమలపా 
కు రుచికరంగా అత్యు ర్త 
మంగా, వర్గ కరంగా ఉండి 
(తిదోపాల్నినాశనం చేస్తాయి.” 
భోజనానంతరం 

భోజనం చేసినపిముట తాం 
బూలం వేసుకోవడంవల్ల మంచి 
జీర్ణశక్తి కలుగుతుంది. 

తమలపాకులు భుకాయాసా 
న్ని తగ్గిస్తాయి, నోటికి వచిని 


కా 


వాంటి, మల స్తం on 


కరీ 


3 అ po మం దై సధ. వు జను అనాన్ను 


పుట్టంచి దుర్యానన గ 
లేెయి, 
తెములపాకులు వేడిచేసే 
స్వభావాన్ని కలిగ కామో బే 
కాన్ని కలిగిస్తాయి, వాత కఫా 
ల్ని హారిసాయి, క ంఠనస్య రాన్ని 
బాగుచేస్తాయి, 
బాలింతలకు పండటాకులు 
పండుతేములపాకులు సేవి సే 
_ 


పసరు 


“ఎరగను, అవి చెళలుంత 


రాళ్లకు. కూజా. పథ్యకరమై 
లా మాన 
ఉంటాయి 
వ తిచెటు వేరును తమలవా 
“ని (ల 


కుల రనంతో నూరి ముద్దచేసి 
ఉపయోగి స్పై వ[జంకూ ౫' భ న 
మాూాతుందపి చెబు నోరు, 
అతిసేవవ భాడగు Te ee 

ఇట్ట సుగుణాలు a 
తాంబూలాన్ని మితిమోరి సేవిం 
చకూడదు, సేవిస్తే 
ధులు కలుగుతాయి, “తొంబూ 
లం మితిమోరి నాలుక 
మొద్దు బారివోయి పదా ల 
వచుల్ని 7 RE చ్లీపట్టలేక 
పోతుంది, 


వెలగపండు ఫుల్ల 


౧౧ 


దంతవ్యా 


నిపళ్ళు 
య 


తీర 


~ PRE న pr 


పననతొనలు, అరటిపండు, 
చెరుకుగడ, కొబ్బరి కాయ, 


వాటు నెయ్యి, తేనె ఇవి తీసు 
కొని కొంచెంసేపు కాళికాని 
తాంబూలం వేసుకోకూడదు, 
భోజనానంతరం గడియ సేసు 
తాళి మరీ తాంబూలం వేసుకో 


వాలి, స్నానంచేసినవెంటనే, 
డోకు వెళినవెంటనే ని(దలే 
య 


చిన వెంట సే తాంబూలం పేసు 
క్రోకూూడదు, 
నడివిఈనె దోషయు క్షం 
తమలవాకులోని నడిమి ఈనె 
వంధ్యా త్వాన్ని కలిగి సందని 
చెబుతౌరు. అందుక సే అం 
దరూ ఈ ఈ నెల్ని తీసివేస్తారు, 
బోగపఫు నీలు మా(తం ఈ 
ఈనెల్ని తీయకుండానే సేవిస్తా 
ర్మ అందువల్ల చే వారిలో నం 
తానవతులు తక్కు వగా ఉంటా 
రని ఒక వాదం ఉంది, 


త్తు 


గంటి. నువ్వు మున్నగు నన్యాలు 
ర య్యే మెరకచేలతో 


సు 
QQ... 


ఇపుడు బ గీల్లో తమలపాకు 
కిలి ల, బీజాల వాడకం హెచ్చు 
౧౧ 

గూ డఆరది, కిల్లి లలో, వీడాలలో 
ఉపయోగించే తమలపాకులకు 
నడిమి-ఈనెలు లీయడమంటూ 
ఉండదు. ఇది కొంతవరకు వోవ. 
యు కమెనది, కాబకుకాబోలు 

తయ లు 

అర వవారు కలు, వీడాలు 
కొనక తమలపాకులు, వక్క_పొడి 
విడిగా విలిచి తాంబూలం వేసు 


కుంటారు! 


తాంబూలపు తిక్క 

తమలపాకులు వేసుకోవడం 
నల్ల వచ్చే తిక్కకు చల్ల నినీళ్లు 
తాగడం మంచివిరుగుడు, వేడా 

భన ఛ్‌ 

నీళ్లతో వుక్కె లభించి నోట్ల 
పుల్ల సి వస్తువు కాని, తియ్యని 
వస్యవు కాని చప్పరించాలి, 

తవులపాకల  జెపధోవ 
"యో గాలు సర్వత "తలిసిన వే 
కాబట్టి వి నరించ లేదు, 


య 
= 


అ పురుగుతో లు, 
ah) 
తుమ్మి అకులు పులుసు కాచు 


లేయా కు 57 


కుంటారు. ఈ ఆకులకు ఒకవిధ 
మెన సువాసన ఉన్నది, 
శ... 
అది అగ్నమా౦ద్యాన్ని 
వోనొశు తుచికరమెన కూర, 
(A) a 
వాతాన్ని, కఫాన్ని నారి స్తుంది, 
తుమ్మి ఆకురనంలో కార 
చిీడుం తగ్గనుంది. 


"రా 


la 


ముటునాొపృలరు మంచిది 
లు స్‌ 
తుబింఆకునకు నమ ఫొగం 
ళ్‌ 


యంత మా(తలు క 
బయటడణన్న 


చవకలుగా ఉంచే సల్లు ఆాగడం 
గాళ్‌ క్‌ 
వల్ల కలిగే వ సూల్నీ షు గ ర్చ 
శస క మాంద్యంగాడండె నమ 
యాలో ఉతా హో బేశాలు 

౧౧ గి 
కలగడానికి చెనావారు తేయాకు 
పానియాన్ని చిర కాలంగా ఉప 
యోగిస్తూ ఉన్నాగు. 

"వేయ కుకు అసలు జిన 
స్థానం ఏది? ఇండియా? చేక, 
చది నా! 
షష 


రెండుపూటలూ సేవించి వాబు, 
అన్నం మా(తం తింటూ పథ్యం 
గాటం శు ఎటాంటి ముట్టునొప్పు 
య లు 
నతిసా ఖు; రుతువు 
అణా 
కాగా జారీ అవుతుంది; నంతాన 
కోవం బాగుపడుతుంది, 
కడుపుఫోని పురుగుల్ని నాశ 
నం చేయడంలో గుమ్మిఆకు 
(పశ _స్హమెంది, 
మూలరోగాషో, విషగలో షూ 
De ul కాటి గారో తుమ 
టి, Mn 
ఆకుకూర పధ్యక ర మై 
Qa... 


కుంది, 


లుం నె 


హం 


తేయాకు కథ 
ఇది ఇండీయాభో నే స్పట్లిం 
దన 'పిక్తి నిదర్శనంగా పూంను 
వులు ఒక కథ చెబుతారు: 
ప్రా ర్వ 0 జకం పౌర పండు 
ఒక బుషిశ్వరుడు ఉం కెవాడు, 
అతడు తొపు జ్ర చేసె నిద్రవోన నే 
aa) 
(వతం పట్టాడు, ఆ ౫ెభబుది 
సంవత్సేరాలూ అతడు తేయాకు 
పానియాన్ని ఆఉపడోూాగినూూ 606 
Mee 
డేవాడు, దాని సాయంనల్ల ఆ 
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ఇ =. 








బుమీశ్వరుడు తన [వ తా న్ని 
జయ (ప దంగా ముగించు 

ఆ తె వ్‌ ది య 5 
అనంతరం ఆబు షి. శ్వ రుడు 
తేయాకొను చీనాకు కొసిపో 
యాడు, 
తీనాలోే తేనీరు 

అటి నుర: పాలో 
తేయాకు వానీయం విజేవ. వ్యా 
ప్పిన వాతదింది, 

ఈ కథ యొక్క. న. 
సత్యాలు ఎట్టివె నా (పపంచం 
తెయాకో 
విశేషంగా అల 


6. (ప(పఢియింలో 
పానియానికి 
వాం గపుద బాగు దో 
G 6... 
“రాంహా రు కాదన తిం 
"తేయాకు పానీయాన్ని నైనా 
(© Mn 
వారు అత్యంతిపూ జ్య భావంతో 
చూసారు, [ సుశకం నాలుగొ 
ఆటీ తానే 
శశాష్టనుంచీ అద్‌ చీనాకనవ్రల 


నావా రే 


కవితావసువ విధేష గార 
అలాని ర్‌ ఆ 
వాన్ని అు౧ంప%మూటంద్‌, 

సోయా కుపాసీయసు అవా 


రాన్ని వీనానుండి జపాన్‌ ఏడో 
నత బిలో (గహించింది, 
ది 


అప్పటినుంచి ఇప్పటివరకు 
తేయాకు ఉపయోగంలో చీనా, 
జపాన్‌ దేశాలు (పపంచంలో 
అ US pa నా న్ని వ హి 
డ్‌ న్నాయి, 


సూ 
అయతే 


"కాల్పులకు దిస్వాపధం 
కాల్పులకు తేయాకు దివ్యా 
పధ మచే శీర కతో డాక్టరు 


వేటూరి ల 
“ఆం Bb వార ప(౫ కంర పట్లు 


“శేయాకు పానీయము నేటి 
నాగరకులందరు (తెగున బే 
కదా! ఈ రోజులలో (పతి పల్లె 
యందును సెయాకు చిన్నచిన్న 
పొట్టములు7ా కూడా చౌక 
ధరకు వి(క్రయింపబడుచున్న ది. 


ఇది. పాసనీయముగా శాక 
శొాషధముగాకూడ ఉఫపయోా 
గము కలదగుటచేత (పతి ఇంటి 
యందును ఆండతనినది, 

దివిధమిగు కాల్బులె సను 
ఇది పరవావధము, శరీరము 
కాలిన రోగికి (పథమచికిళ్స్చగా 
దీనిని ఆ పయోగింపవచ్చును, 


తేయాకు . ర్త 





పన 


తేయాకు కపాయం 

రోగిని గాలివేని నలమున 
పరుండ బెట్టి వెంటనే ఈకింది 
విధము గా లేయారునీటిని తయా 
రచేయుటకు [పార౦ఖింప 
వలను. 

సుమారు ఆరుక ప్పులు నల 
నల కాగిన ఉడుకునీటిళో ఆరు 
చెవ్చూల తేయాకోను వెసి పది 
చ య లుండనిచ్చిన మంచి 
నపాయము తయూరగును, 
దానిని చల్లార నియన అను. 

కిన శరీర (పచేశమున గల 
బొబ్బలను కంత 
సూదితో గాని చిదివి, అం”ాండు 
కాసునిటి నంతను కార్చి, కమిలి 
ముడితేఖు పడియున్న చర 
మును కూడ కత్తిరించి పుండం 
తయ. సభముగ నుండు ట్లు 
చేయవ అను, 

పరిశ్నుభమైన మెత్తని చేతి 
రుమాలును నాలు గుమడ త 
లుగా మడచి చల్లారిన తెనీ 
టిల” ముంచి మడతలు విప్పి 
పుండుమోద కప్పి, ఆరగ ఆర౫ 
కప్పిన గుడ్డమిద తెనీటిని పోయు 


7న 


చుండవ లెను, 

రోగికి నత్తున కలుగుటకై 
టీని గాని, కాఫీసి గాని (తా 
గించవచ్చును. 

ఇట్లు (పలిదినము క్‌ పూయ 
మును పైని చెప్పి న విధముగ 
తయారుచేసి ఫుండుమోద వేయు 
యురడిననో సామాన్యముగా 
స్రుండు కొద్దిరోజులకే మానిపో 
వును, 

కొబ్బరినూనె, సిరా, మసి, 
పనసద్డు--- ఇటువంటి "వేవియు 


వేయసక్కర లేకా దీనివల 

c౧ 
నయమహుగునవి రూఢిగా చెప్ప 
వచ్చును, 


తేయాకులో టానిక్‌ ఆసిడ్‌ 
తెయాకుతో చమురు, 
టానిక్‌ ఆసిడ్‌ , కాఫిన్‌ ఈముొుద 
లగు (ద్రవ్యభ' గములు ఎక్కు 
వగా నుండుటవేన కాలిన ఫుండు 
మాద 


సరత నున a 
౧౧ 


క్‌ pra వ 
వ్‌ ర్చ పో న రై 0 చె ఖ్‌ 


వమా కలను 
న ప్పిసికూడ 


ఎల్రయనీక, పుండును శుభ 
పరచి త్వరలో మానున్నష్టు 
చేయగలదు,” 
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బీవపోపషక సకాల ల నాస్తి 

ఈ పహపుధీ గుణ సా 
లేయాకు లో జీవపోషకపదా 
రాలు ఏమి లేవని తెలుసుకో 
వలసిఉంది. నజాతి విటమినులు 
కాని తేయాకు శో లేవని శాస్త్ర 
వె_త్తలు ఛో యె గి చెను 
తున్నారు. 
అతిథివూజకు (ప్రధానం 

చై వాదేశీయులన కేసీ కు 


పాయర౮ాని పానీయం, వారిళో 
అతిధథపూదకు అది (పథాన 
వస్తువు. ఇంటికి అతిధి నావ 
టంతో శు చేనీరు ఇవ్వడం అచటి 
మర్యాద. అకా 'తేనిరు ఈయ 
"లేకపోయి నిజ పేదనంసారి అతి 
ఏకి ఒకకప్వు వేడినీరు ఇస్తూ 
దానినే అతేనిరు అనే పేరుతో 
బత కాడను తోక “కాల్‌ 


ee 


కలో 


తోటకూర 


(Amaranthus 0162426605) 


ఆరవసా మన 

క 

ట్రనుగుల వుడానెకి వాళ శం 
క్రి 


నే లో ఠి లో 
డు మనుష్యుల మదానికి కర 


తండు అసి అరవలనలో బశ 
బాడీ 
సామెత ఊఉంపి, వాళ లండు 


అనగా అరటి దవ్వ (స) 
కీర తృ్తండు అనగా తోటకూర, 
అరటిదన్వ పెడితే మదపు కును 
గుల మదం అకనగిళోనుంది, 
అమే తోటకూర. తింకే మను 
ష్యుల మదం (వేష: మేహం) 
మొదలగునవి ఉపశమి స్తా యి, 


యై సామెతేయొక్క_ భావ మిది, 
మహాశాకి౦ : పమ్మితేశాకం 
వ తగ్గించి శరీరాన్ని 
నమకీతోస్తసినినో. నిలివికంచే 
సు 
గణం తోటకూర నద్ద అగ లంగా 
ఉంది. ఆంగుచేననే తోటకూ 
రను మసో శొక మన్నారు. 
ముతో వాక 
కాకుంణా అదె 
కూూశా. మువువంచపమి మున్న 
గు CEO దానం చేయతగ్గ 
శాకంగా చెప్పబడ్డ వాటిలో 


ఎ టీ 
రక పా క 


పవితేళాకం 


నో పపాత 61 


తోటకూర ఒకటి, 
తోటకూర "పెంపకం 


తోటకూగ మూడు తేక 
మూడు న్న వ అణుగులవలకు 


నల చిన్న ముక్క. 
తోటకూరను ఏడాది వొడు 
గునా పెంచుకోవచుు, మొల 
కెబి మూ ఫోఆకు. 
తోటకూరవిత్తులు చల్లిన మళ్ళ 
మోద అరటిసాయగు 
ఎండుకొ బృరిఅకులు కాస కప్పి 


వచ్చచా a 


ఉంవాలి,. అటా కప్పకపో నె 
cn 
పిచికలు ఆలేత మొక్కల్ని తినే 
సా మంట 
లి 
నతో వితుఎఎ  బయుగా 
ఆాజాడ్‌ై pn >) 
చల్లడమే మంచిని. లేతగా ఉం 
డఉగాచే నడుమనడును కొబ్న 
wy 
మొక్క_న్ని ర్‌ కస్లూ కూరకు 
న ర్న అగ ల న ర 
ఉపయో గిస్తూవుం గం న్న 
"మొక్కలు ముగిరి ఇవాగా కాడ 


కడతాయి. ఇటా కాడకటిన 
య లు 
మొక్కల “కాడలు కూరకి, 


ఫులుసుక ప క్‌ క 
ఫ్రులు ఫే పసికిన సా ల 
తోటకు-రవుళు చెగుశళు 
య య 
పట్టకుండా జాల త్తే న Pen 
డం అవసరం. 


కొలు. 


తోటకూర య్‌ శకం కాలు 
ఉన్నాయి: 

'పరుగుతోటకూర ( Amar- 
anthus gangeticus) కొయ్యణో 
టను*ర (Amarantus tristis), 
చిలుకతో టర 
hus viridis) ఎరతోటకూర, 
ముళ్ల తోటకూర (Amaranthus 
తటైంలం లక. వమా ఆన మ 


(Amarant_ 


నానూలు 
జీనంతిక, 
వాళ్ళ [1వణాళక అనేవి ఎరుగు 


బాటను క 
లి క ww 4 చ “ర అట. 
ల టకు *ర సంస్క: 3 ATW, 
౫ కరూవపవాక్షిి అ చేద బర 
టాన్‌ 
TE 1 ర సవన ంలో క. 
(9 
నాయ్యినో బథార 
| న్‌ 
ఎం బుకూరద హాయగా Seg 
aa) 
తోటకు ర "బాగా 'వీడిచే సుంది. 
pe స 
ప్ర "బళ దీనిని బాలించిలసం, 
నంజువ్యా 9 కలవారికి విరివిగా 
వాడుతున్నారు. వాతతత్వం గ్ల 
వారికి ఈ కు మంచే స ఏష, 
అపా 
ఉప్పృతత్వం కంచాంకి గుం ౩లో 
£9 ల 
నొప్పి విత్తవికారం కలుగు 
లాడ 
తుంది, కొయ్యతో టకూరను 
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మండువేనవిగోకూడా పెంచ 
వచ్చును. కొయ్యతోటకూర 
తప్ప మిగతా అన్నిర కాల తోట 
కూరలు సమశీతోస్లగుణం కలిని 
వుంటాయి, 
ముళ్ళ తోటకూర 
ముళ్ళతోటకూర ఆకు ల్సి 
శు పు స రగా. నండి పడితే 
భాలింతలకు వాలు వడ తాయి 
ఈ ముక్కల్ని నచ్చి ఎం 


ఉంచి కాట్స్‌ బూదచిదచేసి ఆ 


బూడిదను బట్టలసో ౫కు బవ 

లుగా చాకలి వాళ్లు వాడడం 
న్న NT Se శో 

ఏక న ల్ల ఇప్ప రి క్రీ 


అమో. ఎది, స్‌ో స 
సందర్భ Nv re Ye వారక్ష 
శ్ర దన ఘు డ్డ ప్పుడు పలు (బాం 
తి) వాక్‌ ల్ల క 


బూడిదను బటులు తకడంో 
రు 
బాడణన్నారు, 
ow ధని se 
దివికల ముళ తోటకూనగ 
య య 
త తా్తనసనకారగ ప్‌ సరిరం 
ఆలానే 


Ey 
ఉందసి కాల ల మవుతూడంది. 


కుకూర బూడిద 
ఉతికిన పరల నోడా 2 
ఉతికిన బట్టలతో 


సుల్లి తో 
పెట్ట 


న. 


శాల భ్యో శు|భంగా ఉంటాయి, 
విశేష మేమిటంశే, సోడా పెట్టి 
ఉలి శే బట్టలక ౦కు ముళ్లతోట 
కూర బూడిద పట్టి ఉతికే బట్టలు 
చాలాదోజులు మన్నడం, 


చిలుకవోటకూర 
చిలుకతోటకూర పాటిపెర 
ae చాగా ఎదుగుతుంది, 
పరుగునోటకూగ 
పరుగుతోటకూర ఆకులు 
నూరిన ముద్ద కడితే గాయాలు 
మాను తా ము, 
నములబడాని తొలగించడ 
మో ఆకోకరారల్లో తోటకూర 
సాటి లేనిది, 
ఇనుము బూ గీ 
అన్ని రకాల తోటకూర 
ల్లోనూ ఇనుము ఉందని శాస్త్ర 
వేత్తలు ఊచబు లెరు 
తోటకూరను ఫుల్లకూర గా, 
తీయకూర గా, 


సృలుగుగాూ వంగుకంటారు 


పప్పుకూర గె, 


నెంయుగుచారికి 
మరియ వాన 
ర్‌ు 
వి నరించ లేదు, 
సీ 


ఇది బాగా 
పాకం కాబటి 
e3 
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(Amaranthus Polygamus) 


నామాలు 
దొెగిలికూరజే ఎ|రడొగ్నిలి 
౧ ౧ 
కుర, మూలకూర అని కూడా 
వ్యవహరిస్తారు. 
a దల మాడు 
ఏజు డికి ఒకసారి అయినా 
“పెద్దలు చెబుతారు, గెరీగ లోని 
ద కగతాలలు-: సూత (కిము 
మలి 


తినాలని 


ఊహే వ ఇ 
భ్నీ సయితిం మ మ. 
గణం -ఈరు రిక్‌ ఉంది, 
ఆన్నహీతవు * లిగిస్సుండి 


దొనగిలికుూన శూగా అన్న 
౧ 


దో 


(Cucumis 


దోనకాయ లే కాని గోనఆకోు 
కూర7T' వండుక చే ఆచారం 

నలుసు బేనంలో లేదు, 
వంగడేకంభో వోనఆకు 

కూరను అతిఆప్యాయంగా 


హితనును కలిగి స్తుంది. అయితే 
అణాల 
నరియెన జీరశ కి లేనివారు ఈ 
రా ౯౩ -— 
కూరను ఉపయోగించకుండా 
ఉండపం మంచిది, అట్టవారికె 
ఈకూార కొంచెం గురు ల్వ్వాన్ని 
నలిగి సంది, 
-ఈకూర 
[ట్ర Eas ర మెంది 
ద గినిఆకుతో కూర, పచ్చ 
డి, ప్రబుసు చేసుకుంటారు. 
ఈకూూర కొంచెం జడి చే 
సుంద. వ లజబదాొ న్ని కలిగించే 
యూ థ్‌ 


మొ లెంమాదడద 
అనాలో 


గణం కూడా దొ గట ఆలంటలో 
కొదిగా ఉంది. 

ద 
a 
గా 
Sativus) 
గోంరూారు, 

దోనాకకూర వాలా అుచి 
గా ఉంటుంది. మలమూ[తొల్న 

అయ్‌ ఇన cs 7 రౌ 
జూరీచే స్తుంది. పై త్య౮్రాంగిని 
తొలగ సుంది, 

బాలలే 
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రానా. చానా న నలు ల దద ను వాడాను ఏనాజతా డాలు డాలి. ఆ. 


నీరుల్లికోళ్లు 


(Onion: Allium Cepa) 


ఉల్లి కోళ్లు అంశే 
నివల్లి ుంపలోనుంచి వెం చే 
ఆకులు కాడ లమాదిరిగా 
ఉంటాయి. వానిని ఉలికోళు 
ఇ, ag) 
అంటాఠు. ఉనికోభు 
౧ య 
మాదిరిగా ఉన్నా అవి ఆనువే 


షల ye 
కాసి ఆ న్య GSD MID 


కాడలు 


కౌయటాగసన కనిపించి 


కూరకికూడా ఉప 


మేసహసాశొంతిని కలిగించే ఆకు 
కూర ఉల కోళ్లు (పశ గె 
య య aa) Ds 


నవి, నరాల డార్బల్యాన్ని ఈ 


రూం తొలగి స్తుంది; ఆకలి 
పుట్టిస్తుంది; ముఖ కాంతిని 
బంచుతుంది., 


కొత్త నెత్తురు పట్రస్తుంది 
ఎండిపో బున శరీరం కలవా 
రిక ఉలి కోశ కూర కొ తచనెతురు 
య aa) రి ఎడా 
ప కుటటు చే సుంది, 
() య లి 
విషగోసపాలు, రనకోసూలు 
పోగొటడంళో ఈకూర (హు 
లు అ 


మనది, 
రా 


| 


మూ(తెంవెంట గె కంప: 
వ్యాధిగో ఇవ్‌ మిక్కి_లి పథ్య 


ర్‌ 


కారిగా ఉంటుంది, 


౪? 


(Mentha Viridis) 


తులని కుటుంఆుంశోనిగి 

పుదీనా చిన్నమొక్క_. నృష 
శాస్త్రవేత్తలు దీనిని గులసి 

కొటుంబంతో వేరదినదిగా నిర్మ 

యుంచి ఉన్నారు, 


ఫుదీనా చాలా సున్నితమైన 
ఆకుకూర, శీతా కాలంళో వ్తెది 
బాగా కురు అవుతుంది. వరా 
వా. m౫ 
కాలంలోనూ వేసవికాలం 
లోనూ ఇది పెరగడం కస్టం, 


ఫుదీ నా 6ర్‌. 








ఘాటైన వాసన 
పుదీనా ఆకలరు కొంచెం 
ఫూ కున సువానన ఉంటుంది, 
0___ 
కొనలు క తిరించి ఉపయాగనసూ 
లానే అలానే 
ఉం శే) ఫుదీనా గరద్రిన్న రెబ్బలొల్టు 
ముంది, 
పుదీనా ఆకుఆ కోగ్యక ర 
మెంది, 
అ. 


గో కూరలో కూడా వేసారు, 
య ౧౧ ముల 
“ జాక్రనోభన ” 

ఫుద్‌నా ఆకునకు సంస్కృతం 
భో * వాకత్తోళన * అనే పేరు 
ఉంద కూగలకు శోభకూ న్పేది 
అని చాని a 

నోటియొక్కి_ అరుచి పోవ 
ఉనికి పదీ ౫ ఆకులతో. ఒక 

జక జ & చవల | 
విధమైన పచ్చడి చేసి భుజిస్తారు 
అ టై ఆ స్ట్‌ రాగ తా 
వఫుదనా ఆకులు, ఇ సాంవు 
ఖుడియూాలు, సె ౦ధవ 
. Q... 

లవణం, (తాత "మొదల నప 
వచ్చడివసి అంచులో నిమ్మ కా 
యల రసం విండి ఉపయోగ 
సారు, 
5 


ఆరా ర) 
యు 


Me న అవు వాపు. ల చయ దు అటు 


అనో దకానికి 

ప దీనా ఆకును ేగిత్రో 
వేయించి కాని, వచ్చిది కాని 
లో క్రి పచ్చిమిరపకాయలు, 
న ఫ్రం వే ణ్‌ క). 
య్‌ ను ర్చ నూరి నన స 
వండి ఉపయోగి స్తే వాలా రుచి 
కరంగా ఉంటుంది. 

జంరఠాలు మొదలయినవాటి 
తో నలుగుడుపడి బేచినవారి 
అవీ కునికి ఈపచ్చడి చాలా 
గసుణకారదిగా ఉంటుంది, 

గుండెలకు ఫుదీనా వాలా 
పభిగక ర మెంది, 

2 రా 
న. ఫుద్‌నా యుంచి గుణకారదిగా 
టం ల 
ఉం౪ా-ంది, ఎక్కిళ్లు, నవనమునాలు 

తటి. 

మొదల౧ున రో గాల్లో ఫుదినా 
గ ఉంటుంది. 


కలరా వోగా 


మ గా 
మెంథాల్‌ తయారీ 

సృదీ = ఆకులరనం తెనెణో 
కలిపి చెవిలో వేస్తే చవిపోటు 
కరాతేలకు రాసుకుం 
చు తిలనొకప్పి నయమాాతుంది ; 
ప్రసా మొదల నవాసికి రా స్తే 


వ. 


ఆపు చపంన నయమా తే 39 


వసుం 
7 న 


ఆమృ తొంజనం మొదలె న 

య (cE 

తలనొప్పి మందుతో జా వీగా 
౧౧ అనీ 
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అష చుట ౨ ద. దా 


పడే మెంథాల్‌ సుదీనా ఆకుల 
నుంచే తయారు చేస్తారు. 





అజీర రోగులకు ప్రదీనా 
రా 
నిత్యం "సీవింపదగ ఉరయిఎంది, 


పులిచింత 


(Oxalis corniculata) 


నామాలు 


ము(దాన్లుకా, ఆమరోణికా, 
చతుప్పరీ , దంతశ ఠా అనేవి 
ణా 
ఫులిచింత సంస్కృతే నామాలు, 
ఫులిచింత నే పుల్ల చింత అని 
అనడం కూడా ఉంది, 
ఫులిచింత గుణాల్ని ధన్వం 
తరి నిఘంటువు ఇట్లా చెబుతూ 
ఉంది : 
కోతి విపాన్ని వారిస్తుంది 
“ సృలిచింత వాతం, జరం, 
దోషం, విత్తి దాహం, అరుచి, 


కోతిఏిషం బిటిని నివ ర్థింప 
అగ స్‌ A వి తా (. 
చేస్తుంది & a విసి, ws 


“వ సుగుణపారంి ఇ న 
ఆజా ఏడి, 
తూడంది, 
“ పులిచింతాక గురువుగా, 
స్వాదుగా, దుచిగా, స్ఫాద్యంగా, 


సుఖక రంగా ఉంటుంది, మల 
మూతి స్తంభ కంగా పని 
—_ 


చెస్తుంది. కఫము, దగ్గు, అగ్న 
మాంద్యం, విషూచి, సంగ 
పహాణి అహిసారం, చీర జరం, 
ణు 
(కమి వీటిని త్వ స్తుంది. *’ 
౧ ——0 


పొన్నగంటి ౪ 


(Alternanthera triandra) 


*" పోయిన కంటి నిచ్చు వాన్న 
గంటి” అనే నానుడి ఒకటి 


ఈశాకాన్ని గురించి ఏర్పడి 


ఉంది. వ్‌సిసిబట్ట వొన్నగంటి 
కూర నేత్ర వ్యాధుల" మిక్కిలి 
పథ్య కారిగా ఉంటుందని నిర్భయ 
మాతఠతూడంది, 


నాన్నగంటిని అరవంణో 
పాన్నాజ్లణి అంటాతీ, 

మ తా శీ, వాలి క 
మత్న్య్యగంధి, వముత్స్య్యాదినీ 
అనేవి పొన్నగంటి సంస్కృత 
నావమూలు, 

“నరా్యపథధిగుణక ల్పం” gy 
న్నగంటి గుణాల్ని ఇట్లు నివ 
రిస్తూఉంది : 

సై సొన్న గంటి మఘ లా న్ని 
గటిపరు నుంది. కీతలంగా ఉం 

60) ని 
టుంది, కుష్టువు, వి త్ర కసం, 
ర కత మరు ము విషం 
—_నీ 
పాండు, ERS సం, కానంర, 
జ్వరం, వాఫవు, చంద, స్టీవా 
రోగం, వాతం, తోవ, వాంటి, 
అరుచి విసిని పోగా ట్టుతుంది, 
హృదయానికి మేలు చేస్తుంది” 


3 


సుఖకర మన శాకం 
వాన్నగంటి సుఖకర మన 
శాకాల్లో ఒకటి, ఇది చలన 
చే స్తుంది, జ్వర ఆ' పాల్న, విదా 
హాన్ని తగ్గి స్తుంది, 
న్నేత్రవ్యాధుల్ని పోగొట్టడం 
న ఈ న్న గంటి అమోఘ 
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మైంది “కావడం మొదళు తెలు 
సుకొొని ఉన్నాము. 
న త్రరో గాల్లో బీాతకగం 
న్యతరోశాలిక్సి శిరోరోగా 
లికి ఆయు ర్వేదనై ద్యులు వాే 
యె ౧ 
భృాంగామలక లే లం€ నాన్న 
గంటరకరూర చరనం కూూణ" 
తుంది. 
ఆవు పలిలో ఉడికించి 
పొన్న గంటిఆకును కండ్లకు కనే 
క క 
'వేడినల్ల కిలి7 న్మేతవ్యానులు 
నయమవు అ *యి, 
స్ట టో మ్‌ "ఆం are 
నేత వ్యాధులు నే కాకుం 
మూలరోగాల్ల రూ" సాన్న 
గంటి గుణకరారిగా ఉంటుంద్‌. 


ఆ 
0౮0 


సల నచ్చ తల పోటులో 
౧౧ (౧౧౧ 

వాన గంకి ఆకు తలకు కటడం 

a రు 
మంచిది, 

వొన్నగంటిఆకు రసలు కాను, 
అకు నూరిన ముద్ద కాని గున 
చసికడి తే గాయాలుమా నోయి, 

am a ra) 

ము నగ; రి ర క్ష్‌ పోల్చ, 
కుష్పరోగాల్ని పోకారు సుంది, 

© Si 
వాన్నగ ౦ కరర ఐరుగు 

బొన్నగయకూరను (నాయ 
కంగా వ్యు నలల నే వాడు 


తారు, కోసి కొన్ని(పాం తాల్లో 
ఈ ఆకుల్ని ఎండ బెట్టి వరుగుచేసి 
నిలవడం చుకుని వా. కు నే పల 
కూణ' ఉంది, 
సీమ పొన్నగంటి 

ఫాన్నగంటికూర లో శిక్ష 





ల ne 


రకం ఉంది. దానికి సీమపొన్న 
ర్స్‌ కు న్న్న 





గంటి అని సేఠ. 
౫ంటిహాడా "దేశవాళీ పొన్న 
గంటి గుణా వే ఇంచుమించుగా 
కలిగి ఉంగఎంది, 


బ చ్చల 


Baselle alba = తీగ బచ్చలి ; 
0256114 lucida = వ! బచ్చలి ; 
A) 

Basella rubra = ఖ్యరబచ్చాలి; 

బచ్చలి స ర్వ త న అ మైన 
పత ఖాకం, ఇందుగో అ నేక 

మెన రకాలు ఉన్నా wep 

౦ 


ఆఅసేకర కౌలు 
ర? సరగ. చుట 
మొక్కగా ం కు 
బచ్చలి ఒకరకం. టగలుగాా 
(పాశే రకం ఒకటి. దీపని తీగ 
బచ్చలి ఆంటారు, దిసిశే 
నొస్ని వాం నం వన ఆ; స్లైబెచ్చ” 
ఉఅంలూడతు, ఎజబచ్చ ౧, వనాల 
7 EO | నాం 
బచ్చల, పద్ద బచ్చల, కారు 


బచ్చలి, పుల్ల బచ్చలి, అని త్తతేఎ 
రకాలు, ఫుల్ల బచ లనే చుక్క 
౧౧ 
కూర అంటారు, ఏసినిగురించి 
క్‌ కూ యన కక్ష 
చుక్కకు ర అనే శీర (కంద 


వాకా లి 

ఎబ్జబ చ్చి నే రాచబచ్చలి 
అరా రం; 

న్యూజిలాండులో ఒక రకపు 
బచ్చలి ఉంది, 
చల్లన నిభాపది హేను రోజులే 
కూరకు తయారవుతుంది, 
సంస్కృతే నామాలు 

మట్టుబచ్చ నీకి ఉపోదకీ అనీ, 
తీగ బచ్చలికి వల్యుపోదకీ అనీ 
నంన స్కతే నాళూలు, 


అది గ ౦0 జలు 


వుట బచ్చలి ఉఅంసకం 
య్‌, గ 
ముం. సె 
ట్రుబచ్చలి నే కొస్ని,పాం 
ఆల ఎెంక బచ్చల, ఫాటి 
ig లు 
బచ్చల అని కూ=5* అంటారు, 
ను రీ. YA) గ్రా 0 [- న్‌ా 
GC 
లోనూ, భఖాదపదంలోనూ వడా 


దికి రెంకుసారులు పెట్టి పెంచ 


సట్‌ న. 


వచ్చు. ముక్క _కీమొక్క అడు 
గున్నర దూరం ఉండడం అవ 
నరం. గంజలుపాతిన రెండు తేక 
రెండు న్న రమా సా లక ముట్టు 
బచ్చలీమొ క్ర కలు కూరకు ష్‌ 
రవ్రుతాయి, 
తీగాబచ్చలి పెంసకం 

టగాబచ్చలి బహువార్టిక 
మైంది. సాధారణంగా న 
పాదుల్ని జ్యేష్ట, ఆపాథమాసా 
ల పెడతారు, పట్టిన రెందు 
మాసాలకు పాదు వపందిరిమోదరు 
బాగా పాకుతుంది. మరో పది 
చ్వనురోజుల తర వాతనుంచీ 
బచ్చలీఅకులు, "లేతితీ్‌గెలు కోసు 
కుని వండుకొ వచ్చు. 

తీగాబచ్చలి కోసిన కొద్దీ 
పెరుగుతుంది, అందువల్ల సే 
కక్రేయక ెషిరుగుగ దం న్నక: 
మేయక పొలీయిదావు చేదినిలోనన్‌” 

అనే కవివచనం స్పట్టంద్‌, 

బచ్చలిజాతు ల ష్‌ హ్రూం ధా 
చలవ చేసీ 
ఉంటాయి. 
మళ్ళ బచ్చలి మాన్యత 

అన్ని బచ్చలి అకుల్లా"! మట్టు 

5 


గుణాన్ని కల్‌ 


బ చ ప లి wi 


జ మడా దాస నానా కానాల యాను. తాపన లాలా అదె లాలా. రుద. ము 


బచ్చలిఆకు (ోన్రమెందని చెబు 
శారు, మట్టుబచ్చలి అన్ని కా 
"పెరుగుతుంది. కాని ఇడి 
వకవార్షి కనెంది కావడంచేత 
వితులు చలి 
4 అన, 


లాంళగో 
Ey 


అప్పట స్పటిక 
సెంచాలి, 
మట్టుబచ్చలి వాగ్గోషూల్ని 


పోగొడుతుంది, (సణా ల్ని 
హరి సంది. లవ్యాధుల్ని 
నయం స్తుంది. 
బచ్చలిశాకా లన్నీ కూడా 
కొంచెం గురుత్వం చె వు ని|దను 
ఫుట్టన్తాయి, 
కందదుంపతో కలగలుపు 
కందనుంపలతో కలిపి వం 
డే బచ్చలిఆకుకుర యొక్క. 


డోహం తొలగిపోతుంది 
తెరు, 

ర కహీసతచేత ఖా ధప 
పార! బచ్చు“ ఆకుకూర గణ 
య వ స ఆంద 
తను త్యంచడంలో 
సాథి చేనిది. 

"కానో లైన్‌ 
స ల కారట్‌ 10% 
అనే వోపక పదార్థం 


దె 


వ “జాం వకాలు 


rotene) 


70 ఆకుకూరలు 


పాచ్చుగా ఉంది, ఇందులో 
విటమిన్‌ కూడా వి 
రించి ఉంది. 

బచ్చలి జీర్ణ థ_క్తిని పంపాం 
దిస్తుంది. -ఈ ఆకుల్లో ఖనిజ ల 
వణాలు మెండుకొని ఆ న్నాయి, 
ఖనిజలవగణా లే కాకుండా బచ్చలి 
ఆకుల్లో ఇనుము కూడా విస్త 
రించింది, 


శుాగా 


సి, 
న 
ఎలానో 


బచ్చలిలో సున్నం 

బచ్చలిలో భాన్వరం,సున్నం 
(కా ల్లీయ ౦) కూడా కొద్ది 
కొద్దిగా ఉన్నాయి, అయి ఛే 
బచ్చలిఆకుల్లాో ఉండే సున్నం 
శరీరానికి ఎంతవరకు ఉపయోగ 
పడుతుంది అనే విషయాన్ని 
గురించి శాన్రు వే త్తలు ఇంకా 
నిర్ధారించి చెప్ప లేకవోతున్నాఠ, 

బచ్చలఆకువనరు కాలిన 
చోట సె పూతకు ఉపయో 
గీస్టేఉపశ మనకారిగా ఉంటుంది, 

బచ్చలిరసాన్ని కాలిన చోట 
పట్టి స్తే మంటతగ్గి పుండు త్వరగా 
వూనుతుంది, 

కలిగిన కండ్లను ఒ త్తడానికి 
బచ్చలిఆకులు ఉపయోగిస్తారు. 


తా 





లును. i Fe An ————_ ల 


బచ్చలికూర: నువ్వుపిండ 
బచ్చలికూర లో నువ్వుపిండి 
చల్లుకోవడం కొన్ని ఇళ్లల్లో ఆవా 
రమై ఉంది. కాని ఇది అంత 
మంచిపదతికాదు,. ఈ మాదిరి 
కూర తింళేు అలిసార వ్యాధి 
వ స్తుందని వైద్యులు చెబుతారు, 
బచ్చలి కూరగా స్పలుసుగా 
వండుకుంటారు. మ జ ౫ సలు 
సుగా కూడా వండుకుంటారు. 
మజ్జిగతో కాచిన బచ్చలి 
పులుసు రక్తం ఎక్కు_నగా పడే 
మూల వ్యాధుల్లో గుణ కాగిగా 
ఉంటుంది. 
తరగవలనీన పనిలేదు 
సాధారణంగా అన్ని ఆకు 
కూరల్ని తరిగి వండడం మంచి 
దని ఈ పు నకవీఠకలో చెప్ప 
బడిడంది. కాని బచ్చలకూరని 
తరగకుండా నే వండవచ్చు. ఏ 
మా(తం సెగ ఉన్నా బచ్చలి 
కూర త్వర గా నే ఉడుకుతుంది. 
కాబట్ట వండణానికిపూ రం దీనిని 
తరగవలసిన అవసరం ఉండదు, 
బచ్చలి పచ్చిరసం 
వండకుండానే కొ న్నినంద 
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ప బచ్చలి పచ్చిరనం వాడ 
డం మంచిది, 

పగలల్లా కష్టపడి పనిచేసి 
అలసిసాలసి ఉన్నవారు రాతి 
పడుకోబో యేటప్పుడు బచ్చలి 
పచ్చిరనం పాలన్లో కలిపి పుచ్చు 
కోవడంవల్ల మంచి గుణకారిగా 
ఉంటుంది, 


మూత్రపిండం ఇఛాగా పసి 
చేయకుండా ఉ న్న ఓ వారు 
లు 
బచ్చలిఆకుల పచ్చిర నంలో ఓక 
చె మా డు న్స రు టి రసా న్ని 
కలుపుకుని పుచ్చుకుం మ మేలు 
చే స్తుంది, 
సన్నని ౫ఓకినూలుగుడ్డణగో 
లు G 
బచ్చల ఆకులు నలిపి వీండడం 
వల్ల చక్క_నిరసం వస్తుంది, 


బలుసు 


బలకరమైన పతళాకం 
ఇలక ర మైన ఆకుకూరల్లో బలు 
సాకు ఒకటి, బపికిజం కు బలు 
సాకు తిని బతక వచ్చు నని 
నసామెతడఉంది, 

బలుసుకొమును విరిచి ఎం 
డించి పరిశీలించండి. ఇనపచిట్లం 
రంగులో ఉంటుంది. దీనిని బట్టి 
ఇందులో ఇనుము 
పాలులో ఉందని సులభంగానే 
(గహంపవచ్చు, 


హాచ్చు 


బలుసాకు పచ్చడి 

“పెతృకం” అనేది దీని సం 
స్మృతనామాల్ల్లో ఒకటి, ఇది 
పితృ దేవతలకు (పియకర మైంది, 


అందుచేత నే నిప్లూపరులు తద్ది 
నాళో బలుసాకుపచ+డి తవ 

రం | 3 
కుంజా చేయిసాతు, 

టీ 
'తదినాలో బలుసు ; య 
ద గా 
భో బులుసు అని తూర్పు 
Cn 
గోడావరి జిల్లా కోోనవీవములో 
ఒకసామెత ఉంది, కోనవీవమువా 
సులెన బులుసెవారు యజ 
యా గ దు ఉం = య ౧0 చ 
డంలో మంచి నమర్ధులు, కాబట్టి 
డెకరుంగో ఆ 

he | ధ్వర్యం 


వపా సి 
pn +) 


రృులో బులుసువారి 


భాగా లాణి సుంది, 
mf 
యజ 
(3 ౧ 
కున్న (పఖ్యాలతి తద్దినప్రునంట 
కాల్లో బలుసుకూరకు ఉంది, 
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కాబటి పెసామెత ఏర్పడింది, 
A) a. 
బలుసుకూరాకులను వేయించి 
హు _ 
పచ్చడి చెస్తారు, 
మిక్కిలి హీతకర మెంది 
నీళ్ళ విరేచనాలు, గహణు 
రం 
లు, అతినారాలు ము న్నగు 
వ్యాధుల్భ బలుసాకు మిక్కిలి 


స్మ 


“బ్రగాదిలకుకూర తిన్న వాడు బు 
ద 
ద్ధిమంతుడు అగును) అనే ఆ 
రో కి ఇెలూారుజిలాలో శాాగా 
బి౨ ౧ ౧౧ 
వాడుకలో ఉంది, 
నసెలటూారు, గుంటూరు జిలా 
౧౧ ౧౧ 
లలో ఈకూరను విరివిగా వాడ 
"అలౌఠతు, 
జంపకళ ఇక్ష 
a —0 
ఏకారణంచేత కాని జాపక 
క కి తగుతూడంశు బొదికూర 
Meer +) ళా © 
తరుచు వినాలి, 
బొద్దికూరను నంస్కృ్బృలేం 
ల్‌ో వృద్ర్దదారు అంటారని కొసి 
వై ద్యపదనిఘంటువులందు (వా 


పాతకర మె ఉంటుది. 
0a__ ఖై 
వై గ్యేర కాన్ని, మేహోన్ని, 
అనగ్నిమాంద్యాన్ని తగ్గించడం 
లో బలుసుకూర సమర మెంది. 
నిషా 
కాని కొంచేం గురుత్వం చేస్తుంది. 
అవి 
(కిమిహర మై, 
ఉంటుంది, 


పథ్యకరమై 


ది 


© 
యబడిఉఆంది. కాని ఈవిషయం 
లో ఇంకా విమర్శ అవనరంలా 
కనిపి స్తుంది, 

బొద్దిఅకకూర వాలా తచి 
గా ఉంటుంది, కాని కొంచెం 
గురు త్వాన్ని చెస్తుంది. ఐనా 
"లకర మైన కూర, 
విషదోషవహారం 

(తిదో పాల్ని 
మూత వ్యాభుస్తో, 


మారిసురద్కొ 
మమ 

పాండురో 

గాలళో” గుణఆకారిగా ఉంటుంది, 


బొడ్డిఅకకూరను తినడం 
వల్ల రిసదోో పాలు, విపగోషాలు 
తొలగిపోతాయి, 


మునగ 


మునగ 


లా. మలల ద తన ఆనా 


(Moringa pterygosperma) 


నామాలు 
మునగను ములగ అని కూడా 
అనడం కద్దు. 

మునగను అరవంలో మురుం 
రై అంటారు, 

శిగ్రు, శోభాంజన, కృష్ణ 
గంధ, బహులచాద అనేవి 
దీని నంన్మ్భృతనామాలలో 
కొన్ని. శాకప్యత అనేది దీని 
నంస్థ్టృత నామాలళోమరి ఒక టి, 
కూరకు ఉపయోగపడే ఆకులు 
కలది అని ఆ పదానికి అరం, 
"పెద్దల మాట 

ఏడాదికి ఒ క సారి ఐ నా- 
ముఖ్యంగా ఆషా కూన ంగో- 
మునగాకుకూర తినాలి అని 
చెబుతారు.  తెలిక 
విండిలో మునగాకు కలిపి కూర 
వండుతారు. ఆనరము మొద 
లైన అమ్మవార్లకు నె వేద్యం 
పెక తెలకవిండికూరలో మున 
గాకు కూడా కలగలుపు కలుపు 
తెాదతు, 


“ఎదలు 
ఏ 


మునగ శేస్థత 

ములగఆకుకూర చాలా బల 
కర మెంది. దానితో $5,000 
యూనిట్ల ఎ. విటమిన్‌ ఉండ 

కేవలం శొకాహారంనల్ల 
బతికే కొండముచ్చులు మునగ 
ఆకుని బహుఆ ప్యా యం గా 
తింటాయి, 

“న ర్యౌషధిగుణక ల్పక ౦” మున 
గాకు ఓపధీగుణాన్ని ఇట్లా 
చబుతూణంది ; 

“మునగాకు తీకుంగా, లఘు 
వుగా ఉంటుంది, మలాన్ని గట్టి 
పరుస్తుంది. అ గ దీప నా న్ని 
చే స్తుంది, కఫాన్ని, వా తాన్ని 
హరిస్తుంది. మిక్కిలీ కా ర్త 
చేస్తుంది. విదధిని, ప్ల ల్మావణా 
న్ని పోగొడుతుంది.ర క్తవీత్తాన్ని 
కలిగి స్తుంది.” 

“మునగాకు ఆ ప్ఫం గో 
కారంగా, పొచనంగా, సార 
కంగా, పథ్యక రంగాణండి రుచిని, 
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అగ్నిద్‌_పిని కలిగిస్తుంది” అని 
వ స్తుగుణపాఠం, 
మునగాకును పప్పులో వేసి 
ముద్దకూర గాకాని, పొడికూర గా 
కాని వండుకోవచ్చును, 
-ఈకూర దృష్టమాంద్యాసన్ని 
వోగాడుతుందని చెబుతారు. 
శరీరంలో ఉండే చెడ్డసిఠును 
తొలగంచివేయడాసికి మున 
7ారకూర వెట్టిందిసురు. 
ఉప్టతత్వంగలవారు -ఈక5కూ 
రను బొత్తిగా ఉపయోగించ 
కుండా ఉండడం మంచిది. 


మనత యు న. 


శ్రీలత కహవాలామం చిడి 
ఇది (స్రీలకు వరణీయమెన 
గశాకం, 
“ముటునీళ నాడు మునగాకు 
) య 
కూరి అవి సామెత, 
దీనిని బట్టి స్రీలు ముట్టుసెళ్ల 
నాడు మునగాకుకూర తినడం 
పధ్యకరమై ఉంటుందని ఏర్ప 
డుణూడంది, 
ముట్టునీళ్లనాడు (స్రీలకు 
వాతం (పకోపమె ఉంటుంది, ఆ 
వాతదోషం పోవడానికి మున 


గాకకూర ఇాగా పనిచే స్తుంది. 


ముంతె ఆరు 


(Trigonella foenum graecum) 


"ప్ప్రైంతులు ఆశయుజ కార్తిక 

మాసాల్లో చల్లితే చల్లిన 
నెలాపదిహేనురోజులకల్లా 
మెంబికూర ఉపయోగించడానికి 
అనువుగా ఎనుగుతుంది, మెం 
తుల్ని తోటకూరవిత్తుల్లాగా చే 
మళల్లో ఒత్తుగా చల్లాలి, 

నల్ల చేలలో శీతాకాలంలో 
చరుచేయబడే మెంనికూర 
బాలా రుచిగా ఉంటుంది, 


మెంలికార వరుగు 


మెంలికూర పచ్చిగా ఉన్న 
పుడు కాని, ఎండపెట్టి వరుగు 
వేసి కాని ఉపయోగింపవచ్చు. 

మెంతికూర మెండుగా దొరి' 
ఆశ్ర దినాల్లో దీనిని తరిగి ఎండించి 
వరుగుచేసి అ్హ్రు పెట్టుకుంటారు, 
పచ్చిమెంతికూరతో చేసే అన్ని 
వంటకాలు ఈ మెంతివరుగుతో 
కూడా చేయవచ్చు, 
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ముంనిఆకు పచ్చిది తింశు 
కొంచెం చిర చేదు అనిపి స్తుంది, 
వండినతరవాత మంచి తుచిగా 
ఉంంది, 


రసకొలమందు చేదు 
"మెంటికూ ౫ కాగంగ్యాా 
ఉప్పంగా, రనకాలమందు చేను 
లఘువుగా, రూతుంగా, 
రక 
అనీ 
వి తము, అన్నిదీ వీ మలావ 
—_D అజాత 
వ్రంభకం, వీటిని కలిగి 
సుంది, జూం, వాంతి, వాత 
అలల 
రక్తం, కఫం, దగ్గు, వాయువు, 
అర్భ, క్రిమి, తయ, శుకం 
వీటిని నళింపచే స్తుంది ” 
వ స్తుగుణపాఠం చెబుతూడఉంది. 
వెంతికూరతో కూర, 
ఫులుసు, పచ్చడి కూడా తయారు 
చేస్తారు. ఎండిన మెంతికూరను 
బారులో వేసారు. అందువల 
అలాల య 


గ్‌ా 


హృద్యంగా ఉంఠఎంద, 


బలం 


అని 


బారుకు ఒక విధమైన సువాసన 
వ స్తుంది, 

"మెంతికూర అరోచకాన్ని 
పోగొడుతుంది, 


మెంతికూరలో మేహాగాంలతి 
నిచ్చే మంచిగుణం ఉంది కాని 


త్వరగా జీరంళకాను, 
ణ 
వె ద్యోపయోగాలు 
ఏపిదమెన మూ(త్రీరోగాల్లొ 
(© pe eo aa) 
కాని ఇది చాలా గుణకారిగా 
ఉంటుంది, 
మెంపటె ఆకులు వెన్నలో ఉడి 
కించికాని వెయింఛికాని ఇస్తే 
"పి త్యవి కారం తగుతుంది, 
Qa... ౧ 
ఈఆకులు నూరిన ముద్ద 
కాలినపుండ్ల కు, వాపులకు పట్టు 
వచే చలగా ఉండి మేలు 
అలనే ఇని, 
చేస్తుంది. 
ముంతికూ 'కుఖు నూరిన 
ముదక 63 తే వెంటుకలు మృదు 
దిటు 
వుగా అవుతాయి; వెం[టుకొలు 
౧ 
చ్రైలకో కాత కరము 
మెంతికూర (స్రీలకు వాల 
9 తీ 
యాన్ని బాగుపరచడ 
సు 


బుతు(స్రావాన్ని ము చేయ 
డం'.* మంగికూర శూగా పని 
చా సులతది; 

అజాయ 


మెంతి ఆకులవల్ల కలి 
దోషాల్ని పోగొట్టడంలో 
పులుసు వ స్తువులు సమర్థ మైనవి, 
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దభా: 


'లెట్యూన్‌ 


(Lettuce: Lactuca Sativa) 


లెట్యూస్‌ అనేది విచేశీయ 
మెన ఒక రకప్రు కూరాకు 
కా 
మొక్క... 
సులభ ౦౫, 'పంచవచ్చు 
భరణి, కృ_్త్ణక, రోహిణి 
మున్నగు ఎండ కారుగా" తప్ప 
బుగ-తా అన్ని కార్లు లీ సూ 
ఎవి ౧౧ 
లెట్యూస్‌ ను మన దేశంలో 
కూజా సులభంగా పంచవచ్చు, 
3 టా స్‌ విత నాలు 
యడల 
మిక్కిలి చిన్నవిగా, 
పొడుగా, తేలిగ్గా ఉంటాయి, 
వానిని చ లైేటప్పుడు ఏమా(తేం 
లా 
గాలి వీచిగా అవి దూరంగా 
వెవరివోయి మళ్ల కు బయట పడి 
పోతాయి. కాబటి వాటిని చ లే 
6 a ౧౧ 


సెల గా, 
య 


కృషిలో మెలుకువ 

3 టూ స్‌ మొక్క ల్ని 
ఒక్కా కా దానిని నాలుగ దు 
అంగుళాల దూరంగా నాటాలి, 
ఆకులమోద దుము చేరకుండా 
అప్పుడప్పుడు నీరు చిలుకుతూ 


ఉంాలి, విరు "మొక్కల "ముద 
రో పోయాలి, వంటనా మ్య 
య 

నుండ వచ్చు బూడిద మొక్కల 
"మొదట్లో కొద్దిగా పోయడం 
వల అనుల్ని పాడుచేసే నగొంగ 

యn౧ 
ీలు, ఇతర పురుగులు దగ్గరకు 


సొన i 


లెట్యూస్‌ (పశ స్తిని గురించి 

ఈ గ్రిట్‌ బు. " పతిక లో ఆకాకర 
ల లు 

యం, మెన్‌ జీస్‌ కాంపస్‌ బెల్‌ 
ఇట్లా ట్రాస్తుగ్నాడు: 

గౌట౮్యూన్‌ భో ఇను౦, 
సున్నం, పౌటాష్‌లు ఉన్నాయి, 

బ్రంగులో అడుగు ఆకుల 
కంకు ప అకులు(పశ నత రాలు, 

యా తీట 

ఏమంశు అడుగుఆకులకుకం కు 
స అకులికి ర 
భాగా తగులు తాయి కాబట్టి, 


గాలి 


శరీ రాంత ర్వా గా న్ని పరి 
శు ఛభపర చడంలో లెట్యూస్‌ 
ఆద్భుత మైంది, పకి 


చే 


నానన అంప పము తానా లు అనం సా వాదు వున పతనాలు పనా నములు తన. నాకనా. 


ఇ. విటమిన్‌ కూడా ఉంది 
లెట్యూస్‌ లో ని, విటమిన్‌ 
చేదు. ఎ. విటమిన్‌ సూత్రం 
వి నరించి ఆంగ. కొదిగా ఇ, 
వావి ౮ 
విటమిన్‌ కూడ" ఉందె, 
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లెట్యూస్‌ పచ్చిరనం నమన 

- న wT గక 
కరమ ది. దీవిని ౫ (పూట 
మ వ. ఈ కాన్ని 


సామ్యుపర చి నిదపట్లక ఫోవడం 

2 లు 

ఆఅసేపోపూ స్న్న హోకాతు సుంది, 
వనీ 


వేప 


(Melia azadirachata) 


ఉఊగాదిపచ్చడిలో వెపనువ్రను 
ఉప యోగించడంగప్ప వె పామును 


మనం వంట కాలో వాడడము, 
వంగీయులు : వేపాకులు 
వంగ దే3ోసులు మనం కరి 


-వీపారు ఉపయూోగ/”ం చే సందన్భా 
లన్నిటిలోనూ చేపాకును వాడ 
"తారు, లేతి వేపచిగుళ్ళ వాడకం 


మనం కూజా చేకొనడం మంచి ' 


దని తోస్తుంది, 
మన (పాంతాల్లో 

నాకు తెలిసినంతవరకు 
తెలుగు [పాంతాలగో వంట 
"కొట్లో వేపాకువాడకం (నీకా 
కుళంపరిన 
(పాంతాలవారు వేపాకును నలిపి 
Moe TE పెట్టి నిలవణంచు తారు, 
మామిడికాయ ఫ్రులుసు మొద 


శాఠలో ఉంది, ఆ 
ఉని, 


ఆ వ్యంజ రాగో ఈ వేపాకు 

a 2 ౧ 

వాలం నసమూతాఘుగా నూనే 

పాగిచి కలుఫు తారు. ఈ నేసాకు 

గాడి ఆ పుసుసు కోపాన్ని పారి 

సురే; 

అణాల 

(₹మిసంహార క యు 

అవమువాదిస జబు 

బాసు 

థ్‌ వినరడం మొద 

అలవాటు నున కున్న వ, 

య 


వేప 
ఇత 


DDS 


పూర్వం మనవాళ్లు 
క(రలతో, మకితో అటకలు 
A) 
కట్టుకు నేటప్పుడు క|రగలమోడద 
వేపరొడ్డ వేసి దానిపూటద 
నుట్టిముద్దలు వచీవారు, 
చేయడంవల్ల చెదప్రురుగుల బాధ 
ఆ అటకలకు ఉండేది కాకు. 
వేపాకు (వాశ_న్హ్యం బట్టిది, 
అది (కిమిహర మెంది. కాబటి 
€...... A) 


ఇఫ్‌ 
తేక ంం 


sar: 
EJ 
pel 
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మనంకూాడా వంగ చేశీయులలాగ 
వంటకాల్లో డాని వాడకాన్ని 
య? 
ఎాచిించడం అవసరం, 
RV: 
వేపాకును మె త నూరి 
అందులో తేచి కలిపి రంగరించి 
(వణాలమోద పూస్తే అవిత్యగగా 
వూానుపడ తాయ, 
వేస చిగుళ్ళ కూర 
పపచిగుళి కూర రకపు 
౧౧ వాలి... 
త్యాన్ని న మింవచే స్తుందసి (పాచీ 
దిగ | గ్ర 
ఆంది, దీనినిపటి వేవచిగుళు 
ఓ ఇట 


సర 


నర న్వ వి ఆ కుకూర చాలా 
చేదుగా ఉంటుంది, ఐనా ఓీపద్స్‌ 
ఇది సేవింపతేగి 
ఉంది, రెండుసారులు వార్చడం 
వేత ఈ కూరయొుక్క_ చేదు 
కొంత తగ్గుతుంది. 


గుణాన్నిపట్ట 


"బ్రింఫాందుతుండి 


బుదిబలం 
థి 


ఈ కూరను తినడ౦వల్ల 


కూర వండుకునే స మన 
పూర్వులు అవలంబించి ఉండి 
రని ఊహింపవచ్చు. 
రాగిపాలు హెచ్చు 
వెపచిగుళ్ళలో రాగిపాలు 
హెచ్చుగా ఉందని మనపాచీన 
వై ద్యనభ్ధలతో బాటు కప్‌ 
శాస్త్రవేత్తలు కూడా నిగూ 
పించి ఉన్నారు, వేపచిగురు నిత్య 
సేవనంవల్ల కుష్టురోగం కూడా 
నెమ్మదిమోాద కుదురుతుందని 


చెబు తెరు, 


స్వతి 


అం 


మేహూరోగాలు, కుష్టరోగాలు, 
న నాలు పోతాయి. ఆకలి 
కలుగుతుంది.ముఖానికి తేజస్సు 
వ స్తుంది, బుద్ధిబలం సంపొందు 
తుంది, 

స్రీలకు, పురుషులకు కూడ 
సమానంగా ఉపశకారక మైన 
శాకం ఇది, 


నన పదాలను. ప్రో గాననొమమాకాకాసోనాపునునువన. 


శీలరిీ 79: 


కీ కాయ 


(Acacia Concinna) 


తీగజాతిలోని చెట్టు 


ర్‌ కాయ రీగజాతిలోని చెట్టు, 

కీకాయలఅకు, చిగురు కొంచె 
ముంత ఫుల్ల గొ వుంటాయి, 
సాయంకాలం కాగా ఈ ఆకులు 
కొొంచెం ము చ్చ ముడు చుకుం 
టూ, 

ఆకు, చిగురు కూడా పచ్చ 
ళ్లు ఉపయోగిస్తార, 

నీకాయచిగుథు తేక ఆకు 
పచ్చడి వి లేచనాన్ని చే స్తుంది, 
శ్లేష్మాన్ని హరిస్తుంది. పాండు 


తగ నుంది, 
౧_౨ 


పథ్యకర మైన పులుపు 
జ్యరరోగులు పథ్యం పుచ్చు 
కునే నందర్భంలొ' నీ కాయ 
చిగురుపచ్చడిని పలువురు ఆయు 
శ్వేదవై ద్యులు సలహా ఇస్తారు. 
చింతపండు పులుపు నిషద్ద 
మైన అన్నిరోగాల్లోనూ నీకాయ 
చిగురుపులు వును నిరభ్యంత 
రంగా ఉపయోగింపవచ్చునసి 
ఆయుర్వేద వైద్యులు చెబు లెౌరన. 
ఈఆకులకపూయంమలే 
రియాజ్వర ౦లో మిక్కిలి గుణ 


కారిగా ఉంటుంది, 


సేలరీ 
(Celery - Apium graveolens) 


ేలక అనెది మన తోటకూర 
వంటి ఒక దినుసు ఏచేరీయ 
ప్మతశాకము, 


కృషి. కలాపము 
ఒకళాన్సు చీలరీ గింజలతో 
రెందు వేల ఐదు వందల మొక్క. 


మన చేశంలో దీనిని చలి లు వరకు మొలుస్తాయి, చీలరీ 
“కాలంలో మూత మే పంచ గింజల్ని (పల్యేకంగా తయారు 


వచ్చు. 


చేసిన నారుమళ్ల లో చల్లాలి, 
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అవి మొలశి తణజానికి నాలు 
టు 


గదు వారాలు పడుతుంది, 

వేళ్ళకు అందే అంత ఎత్తుకు 
ఎదిగిన తరవాత ేలరీ మొక్క 
ల్ని స్ట నలాంత రానికి సా 
వ ద్ర తావున నా శుట ప్ప దు 
మొక్క_5కు తల ముంచి వేయాలి, 

చేలరీకి వీరు బాగా ఉండాలి. 
ఐడారు మాసాలికి అది తయా 
రు అవుతుంది, 
సున్నము, ఇనుము, రాగి 

“టిట్‌ కు > క సకటో 
సేలరీ అనే ఈ ఆకుకూరని 
గురించి డాక్టర్‌. యం. మెన్‌ జీస్‌ 
కాంన్‌ బెల్‌ ఇట్లా (వాస్తు 
న్నాడు ఇ 

* ేలరీఆకుకూర + సున్నం, 
వ్రనుము, సోడా, పొటాష్‌, రాగి 


అననా ఎనో ల ద చూ నలల ల అదన్న. 


మున్న గూ పద్దా రాలు ఉన్నాయి. 


విటమిన్‌ బి, కా ఉంది, 
కీళ్ళ వాత ప్రగోగులికి ఇది 
మిక్కిలి మాతేకర మెంది. అటి 
ర లు 
రోగులు ముఖ్యంగా దీసని అప 
క్వస్థితిలో "కులమా 
యి 
పచ్చిరసం ఆపరయో గాలు 
క్‌ కొప్పులు మొదల సున 
య 
వానితో ఇఛభాభప 
కూ రాకు పచ్చిరసం ఉప యో గ 
కరము ఉంటుంది. 
(oe wre 


ణేవారికి సేలదీ 


చేలరీ కూ రాకు పచ్చిరనం 
యారనసంబంధమెన రసాయనం, 
దానిని. విడిగా శూస్కి ఇత ర 
కూరల పచ్చిర సంగో 
కుని కాని పుచ్చు కో న్‌ చ్చు, 
రు చ్యం am స్వాదు గా ఉం 


క ఫు 


ఉంది. 


అహార పదారు త. Ww ఉపయోగించే ఆకులు 81 


దాదా దా తానా. కానాల మలక మలాలా కానాల లా న కానాల రానాను. తా 


అహార పదార్థాల్లో. 
సకృతుగా ఉప మల ద! టికులు 


పుల్ల దబ్బ అకులు వేసిన 
మజ్జిగ తేటవాసన ఆప్యాయంగా 
ఉంటుంది, 


xX 
సనిముగడి వేసిన మజ 
ఆడ జె 
సువాననగా ఉంటుంది, శాసి 


వాడి తే మగతనం 
సట ఆకులు 
నిమ్మ వాసన వేస్తాయి, ఈ 
ఆకుల. కొదరు కూరలో వేసు 
of య 
కుంటారు. కొందరు పాసీమూ 
లో తెయాక కి బదులు నిమ్మ 
cr 
గడి వాడతౌరు. 
G 
xt 
“శీల చిగుడుతో కొందరు 
పచ్చగ చెస్తారు, ఠః పచ్చడి 
వవ వాకా 


పడ వరకుతలా 
నరి సుంది, 
paren a 


మంచినీళ్ల చెవునైలో పెరు 

య cn 
గుతూ గులాబిరంగు పువ్వుల్ని 
పూస్తూ నీటిమోద "తేలే తూటి 
కూర తీగమిది లేతచిగుళ్లి ని 
కొందరు కూర వండుకుంటారు, 


sk 


జున్ను గడి అనే ఆకుల్ని 
G 1 
ఎండించి పాలల్లో వసి కా స్తే 
జున్ను విరుగుతుంది, 


న 
4 


ఎరడు పె 
పొడిని సూనసెలో పాగిచి ఫులు 
సుల్ల కోతుడం విశాఖపట్టణం 
(మాతా al 


రన కాక రాకుల 
లు 


qt 
జిల్లాల a ప. 


అచారం, 


రిలె 


కకళూరపాదులు ; 


ప్రార పాదుల పెంపకం గృహ 
పరి(శ మల్లో అగ స్థానాన్ని 
వహింపవలసింది. 

ఈ గ హాపరి (గ లువ ఇ 
అనంతమైన ఉపయోగాలు 
ఉన్నాయి, అందులో ముఖ్య 
మైనవి మూడు; 

ఒకటి ఆహార సంబంధ 
మైంది; రెండోది "దేహాపరి[శమ 
నంబంధమైంది; మూడోది 
మానసిక మెంది, 
మాననీక మెన ఉపయోగం 

మానసిక మైన ఉపయోగం 
విలువ కట్టరానిది. మనం తినే 
కూరలు మనమే పండించు 
కున్నవి ఐనప్పుడు కలిగ ఆత్మా 
నందం అవధి లేనిది. ఆత్మానం 
దాన్ని కలిగించే ఆహారం బాగా 
ఒంటబడుతుం దనేది అందరూ 
ఎరిగిన సత్యం, 
చేవాపరి(శ్రమకు అవ కెౌళం 

కూర పాదుల 'పెంపకంవల్ల 
కలిగే ేహపరి[శ మనంబంధ 
మైన ఉపయోగంకూడా విలు 


ఆకుకూరలు 


హంత పెంపకం 
చెందే. తమయింటి పెరళ్ళణో 
ఆ యుంటిళోని నీలు, పురు 
ములు (పతిరోజు ఉదయం ఒక 
అరగంట, సాయంకాలం ఒక 
అరగంట కూర సాకుల పెంపకం 
విషయంలో (శద్ద పెట్టి తె ఆపనే 
వారికి చక్క_ని చేహపర్మిశమ 
అనుకుంది, 

ఇక కూరపాదుల పెంపకం 
వలని ఆహార నంబంధమైన ఉప 
యోగాన్ని గురించి కొంచెం 


విపులంగా తెలుసుకుందాము. 


తాజాకూగలు దొరుకుతాయి 


కు+ర పాదుల్ని స్టయంగా 
పెంచుకోవడంనల్ల మనకు కూ 


రలు ఎప్పటిక ప్పుడు "లొోడావి 
దొరుకుతాయి, 
దుంపకూరలు అరటి, 


కొబ్బరి వంటి క న్ని కౌయ 
కూరలు తప్ప మిగతా కాయ 
కూరలన్నీ, అన్ని ఆకుకూరలు 
కోసిన వెంటనే ఎంత త్వర గా 
వంట కాల్లో ఉపయోగి సై అంత 
మంచిది, ఈ సౌకర్యం కూర 


కూరపాదడులు ; 





ల. 


పాదుల్ని సాంతంగా SR 
వారికే ఉంటుంది కాని కూరల 
కోనం బజారులమోద్క, మార్క. 
ట్టులమోద, సనంతేలమోద ఆధార 
పకోవారికి ఉండదు, 

సాంతంగా కూరలు పండిం 
చుకునేవారు కొంచెం ఎక్కువ 
(కద్ధ వహి స్తే అన్నికూరల్నీ 
అన్నీ కాలాల్లోనూ దొరిశేటట్లు 
చేసుకోవచ్చు. 





కూరల్లో వివిధత్వం 

కూర పాదులు నంయంగా 
-జంచుకునేవారు రోజురోజుకి 
వండుకునే కూరల రకాలు వూ 
చ్చుకోవచ్చు. కరకూరలకోనం 
మార్క_ట్టులమాద అధారపడే 
వారికి ఈ సౌకర్యం అంతగా 
ఉండదు, 

§ 

కూరలనూర్కట్టుల్లి నసాభా 
ఒక్కా ర్క ప్ప డు 
ముమృురంగా వసాయి, అప్పుడు 

శీ) 


రణంగా 


అపి కొంతవరకు చవగ్గా కూడా 


ఉంటాయి, వి న్తరించిన్నీ, చవ 

గ్షానున్నూ దొరక డంవల్ల ఆరో 

జులో గృహస్థులు తరుచు ఆర 
oe యి 


స్య పంపకం 


కపు rer ఆ(కయిస్తారు, 
రోజురోజూ ఒశేరకసు కూరలు 
తినడం పథ్యం అనిపించుకోదు, 
గా థి 

తెనడం కూడని. . చినదినర 
మనం తినే శాకాలో వివిధత్యం 
ఉండడం అత్యననర మిని అహార 
వాను), బు ఉదోవీ సున రు, 

ర్రాజ్ఞలా ఆహ నయన షురు 
ఆరోగ్య కాములై నవారు పూట 
పూటకు కూరలు మార్చుకో 
వాలీ, 

ఈఆరోగ్యసూ(తా"న్ని అవ 
లంబించణాసికి సొంతంగా కూర 
పాదులు 'పెంచుకునేవారికి ఉన్న 
న్ని స్స ళు కరార గాయలకోనం 
మార్క.టుమోద ఆగారపడేో 

లు 

వారికి ఉండను, 
ముఖ్యమే స ఒక తేడా 

శాకాహార విషయంలోనూ, 
మాంసాసహోర విషయంలోనూ 
ఒక ముఖ్యమైన తేజుాఉంది, 

జంతువులు మేపబడ్డ తీరును 
బట్టి, చంపబడ్డ విధానాన్ని 
బట్టి, ఆ జంతువుల శెవాలు భద 
పరుపబడ పద్దదడిసిబడో వాటి 

డె య్‌ లు 


మాంసం వండబడ్డ మో నరును 


[a ) 


బకీని జుంతుసంబంగమెన ఆషా 
లు ల 
ర ఫువిలువ రొంతనకుకొంత 


మారుతూ ఉండడంసిజమే, ఐన 
ప్పటికి జంతుప్రులవమాఃంసం వమం 
త విశేషమైన నూర్పును పొంద 
వసి చెప్పవలసి*జ ది, 
ఆహారఫు విలువ 

శాక్షముల విషయం ఇందుకు 
పూర్తిగా వ్యతి 5 క మెంది, 
ముక్కల ఆకారాన్ని బటి వాని 
ఆహారసృవిఖువ ని ర య ౦ చ 
లేము, ఆ మొక్కలు తమలో 
నిలవ చేసుకున్న వదా నాల ను 
పళ్లే వాని ఆసోర ఫ్రవిలువ 
కట్టవలసి ఉంటుంది, 
కూరవపానులు తమగో విలువ 
గల అపహారపదా స క ON సిలవ 
రన చతర ఎక్కువగా అవి 
భూమిభోనుంచి నంగహాంచు 
Sn 
CO 

మొక్కల్డలనుండ మనం 
ము ఖ్య మైన అహార 


అంచనా 


నభ య చ 
DE టె 


Ta అయా లాల క 
న పు OVID TOY న 


మప యం. = 
విండివడా రాలు (arches) 
థి 
మూడు : 


మధుర పడాన్థాలు (Sugars) 

ఈ మూడు 
మొక్క_లు తమ వేళ్ళ ద్వారా 
భామిళోని నీటినుండి, తవు 
ఆకులతోని వ పతా. 6 
సాయంతో గాలిలోని కార్యా 
నిక్‌ యాసిశ (60200216 acid) 
నుండి, సూర్య కాంతిలోటిండే 
కాడలనుండి (గహీస్తాయి, 


పదార్థాల్ని 


ఆకుప స్పెని భాగాలు 

ఆకుపచ్చని భాగాలు అనగా 
కాడలు లేకపోతె మొ 
క్క_లు గంజి పిండి పదాగ్థాల్న 
కాని మధుర పదా ర్థాల్న కాని 
తమలో నిలవ చేసుకో లేవు. 

ముక్క_ల ఆకపచ్చని భాగా 
ల మంచి సూ ర్య కాంతి, 


ఆకులు, 


బాగా నికిన య. ఉం శుశాని 
అపదా౮' ల గ ఘా చలే 
అడ సం(గహాం వు, 
అ. ఎండ, వాన 
తూలగాఉండె బుతువుల్లో వంట 
కానికి అందే కూరల ఆహార ప్ర 


విలువ అతిశయమై ఉంటుంది, 


కూరపాదులు ; సొంత 


ల నక. 





పిండిపదార్థాలు, మధుర 
పదార్థాలు మాత మే కాకుండా 
మరికొన్ని ముఖ్య బత ల్న్న 


కూ... మొక్కలు మానవుసి 
దస న్‌ నపం ముచేసాయి. 
ఉట జాలి 


మరికొన్ని ముఖ్య స 
అపధాలాలు ఏమిటం కు : 
బ్రనుము, సున్నం (Calcium; 

Lime), వివిధ లవణాలు, విట 


మినులు, చమురు పదా లం 
(Essential 015), అయొడిన్‌ 
(106106). 


ఒక్కా క్క రూ రో ఈ 
పన ఎం తెంత ఉండునో 
తతః. కూర మొక్కల Sse 


బల ఉంటుంది. అం తెకాదు, 
అయా పదారాల ఉజసికి ఆయు 
కూర కప ene 
తీరునుబట్టి కపూడా చాలవరకు 


అధారపడి ఉంటుంది, 
ఆయొ డిస్‌" అర ఫరా 
మనకు అడు 
గా కాబేజై, టర్నిప్‌, ముల్లంగి 
C౧ 
మొదలయిన వాసివల్ల లభిసూ 
ag) bn) 
ఉంది, 
-ఈకూర పాదులకు అయొడిన్‌ 


0 ముఖ్యం 
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బాగా నరఫరా కావాలి, 
అయిగేశే ఇవి తమలో ఆ పడా 
శోసుకో౫గలవు, 
చిన్న నెలళో 


Rese) (౧వ 
వ 
ఆఅెమొడిన్‌ కోవిం 


"పెంచటడే కాబేజీ మెదలయిన 


కూర పాటలో వయొడిన్‌ మందు 
క్‌, కరిద్‌ మః 

సొంతంగా కూర పాసులు 
పెట్ట వాసే పెంపకంనిషయ౧ో 
వానిలో 
వదాసనాలు ఉండ 
ఉం డెటల్లు దో 
హద క్రయలు 'దయగలరు, 


గ్రైద్ధవహించేవారు 
ఉంద ను లసిన 


వలసిన న 


కుర గాయల్న వాని సాధా 


రణఫు-ఆకాా'” నికి మించి. నానా 


రు నా. WOU సం 

దీ | ( నికి (మాయ 

నొ ంచడొం అంత మంచి వది 
ర య 

క్‌ 


కృతిమ న ఎరువులు 

అంది శౌగా పడపిగా ఎదిగిన 
(ఎ 

క్ర అర్ర క్ర ర. సజ ఉండవల 

సిన పాళ లో ఉండక లో 

aa) 

ఉంటుంది, నూమూలు కురడెసూ 

ణంలో ఉన్న కూర కాయల్లో నే 

సీర ఉండవలసిన పాళ్ళలో 


రు గో 
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ల. 


ఉంటుంది. ఇల్లా ఉన్న కూర కా 
య బే ఆరోగ్య పదమెనవి, మిగ్ని 
లినవి అనారోగ్గకర మెనవని 
గ a 
శాంతే వాడ కానికి కాక 
మార్మ్క_ట్లులకొరకు కూరగా 
టె 
యలు పండించే ఆసాములకు 
కాౌయలలోని పబోవక పడాల 
వషయం అంతముఖ్యం కాదు. 
వారికి కాయలు మార్మ్క_టులో 
లు 
నదరుగా ఆనడం, కొది కాయలు 
“వా చ్చు తూకం తూగడం 
కావాలి, కాగా వారికి కాయలు 
పెద్దగా ఎదగడం కావాలి. ఈ 
పరిసితులో బజారుణోని కూర 
gp ఉట, తడ. 
గాయలు ఆరోగ్యకర మైన వై 
౬; Qe 
ఉండవని (ప్రత్యేకించి పేర్కొన 
వలసిన అవసరం ఉండదు, 
అఆఅముశకానికి కూరగాయలు 
పండించేవారు తమ కాయల్ని 
ముందుగా వూర్క_ట్టుకు పంపి 
లు 
హెచ్చు వెలలకు అము కోవా 
లనే కాంతతో కూర పాదులకు 
కృత్రిమమైన ఎరువులు వేస్తు 
న్నారు; అవి త్వరగా పత 
టట్లు, త్వరగా "కాయలు కాసే 


టటు చెస్తున్నారు. 
య లీ 

మామూలుగా నెమదిగా 
ఎదిగి, పూసి, కాసే కూరపా 
మలు మనకు కావలసిన పదా 
శాలను అన్ని టినీ చీకరించుకో 
గలుగుతాయి, కృతిమ ఎరు 
వుల సాయంతో తొందరగా 
ఎదిగే కూరపాదులు భూమిలో 
నుండి ఆన్ని పదాన్దాల్ని అను 
కూలస్థితిలో, అనువై నవిధంలో 
చేకరించ లేవు. అట్టి కూరగా 

లు 
యల్ని తినడంవల్ల నరీరానికి 
తగిన వోవణ ఉండను, 

ఈ నంగతికూడా కూర గా 
యలు సొంతంగా పండించుకో 
వడమే మంచిదని సిరూవిస్తూ 
ఉంది, 
బహువారాలు లభించే సౌకర్యం 

సమయం కనిపెట్టి విత్తడం 
వల్ల, నీఠు పోయడంవల, ఎరువు 

య ౮ 

వేయడంవల్ల, పెంచ డంవల్ల 
కూరపాదులు యథాకాలంలో 
ఎదిగి, బుతువ్ర ఉన్నంతకాలం 
కాసేటట్లు చేయవచ్చు. ఇట్లా 

య కతి. 
చేయడంవల్ల కూరలు ఒక 
"కాలంలో వినారంగా లభించి 
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సక ప్పుడు అనవే లేకుండడం 
ఉండదు! కొద్ది కొద్దిగా బహు 
వారాలు లభించే సౌక ర్య 0 
ఉంటుంది, 

కృ[తిముమైన ఎరువులు 
కరూర మొక్క_ల్నీ అన పాజంగా 
నూ, తొందరగా నూ పెంచడమే 
"కాకుండా ఆ మొక్కలు కాసే 
"కారనం at రోగ పదమైనవిగా 
కూడా చెస్తాయి, 
పండిపెంట ఎరువు 

ఉఊడ్పుచేలతోపాటు కూర 
తోటలకుకూ డ'* పందిపెంట 
వేయడం ఇప్పుడు పరిపాటి 
కు వోయులద్‌, 

తూర్పుగోదారిజిల్లా రామ 


చం (ద పురం "తాలూ కాలో 
రామవరం అనే  డఊారుతోని 
రెతులు తవు కాదు చేలకు 
మిజు 


(పబలంగా పందిపెంట వేస్తూ 
వచ్చారు. 

వేసిన చేలు 
నాగా పండుతాయి, పందిపెంట 
ఎరువుతో రామవరం తులు 

OQ. 

తము ఊడ్సుపాలాలు మామూ 
లుకు రెండింతలు పంట పండే 


పంది పంట 


చేసుకొని కొంతవరకు 
ధనవంతులుఅయ్యూరు. 


టట్లు 
య౧ 


పంది పెంటఎరువు చెరుపు 

కాని వారి ఆ రోగ్యాలు 
వూతం కాగా చెడిపోయాయి, 
ఇటీవల ఆడారిలో సాధారణంగా 
కుష్షురోగి లేని గ్భనామే 'వేకుం 
జా ఉందట! ఆహేరిలో ఆ గోళం 
(పబలడానికి కారణం మాగాణీ 
పొలాల్లో పందిపెంట వేసి పం 
డించిన ధాన్యాన్ని వొండ్‌క ఉప 
యోగంచడ మే అని అనుభవ 
మ చెబుతున్నారు. 

పందిసంబంధమైన (ప తీ డీ 
దారుణమైన వేడి చేస్తుంది, 
అప్పుడు పుట్రిన పందిపిల్ల ని తల్లి 
పందిపాలు ఆమ్టే తాగనీయరట! 
తాగని స్తే వెడిచసి 
మర స్తుందట, 


a = 
ఫఘందిఐవల 
కమ, 


కొ తెగా విడవబడ పచ్చి 
అజాత GD 

వంది పంటమోద పశుపృలు టీ 
కోవడం నంభవి స్తే పంద పంటు 
తగిలినంత మేరా పశువుల చర ం 
పుండు పడిపోతుంది, 
చరం సాధారణంగా బాగా 
దళనరిగా ఉంటుంది, అట్ట చరా 


పశువుల 
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న్నికూడా పుండు పరిచే గోళ్ల S$ 


ము పందిపెంటవద ఉందన్న 
౨ 

మాటు, 

అట్ట పందిెపింట ఎరున్రగా 
వేయబడ్డ కూర పాదుల కాయలు 
రోగ కాకము లె ఉండ డములో 

గ్గు సై చేదా, 

నా సరోన్టీం లొ 


“"కౌయలు నదరు-గాణం౦టాయిో 

వందిపంటను ఎరు హ్‌ 
ఫాండిన కూరపాదులు త్వరగా 
ఎదిగి ముంతూగా కావుపడ 
తయ, అప్‌ కాసిన కాయలు 
మామూలుకంకు నదరుగా, 
ఘనంగా కనిపిసాయి, అందుచేత 

మి 
మార్కి._ట్టులో పరవ పంరటు ఎర 
లు 

గని కూరపాదుల మామూలు 
కాయలక ౦కు ఈనాయల 
మీదే (వ పలదృష్ట త్వర గాను, 
విజేపషంగాను పడుతుంది, 
“కాని వో” కోరకొలు 

-ఈకయలు తప్పక రోగాన్ని 
కలు సా 3, 

లనే 

కొన్ని నం కాయలు తినడం 
తో కు కొందరకి అతో ముర 
దలు బయలు బేడుతాయరి, కొం 
సిక్‌ గణఐగగపషలు వేసాయి, 


కొందరి చిగుళ్లు ఉబ్బుతాయి, 
కొందరికి అండ వ్యాధులు కలుగు 
తాయి, కొందరికి బోదకాళ్లు 
సంభవిస్తాయి. ఇంకా ఈ ప్యని 
పొడిగించవచ్చు 

nes 


వసరం. 


కని అన 
పిసక కాలని మనం మే 
ఫాటకాయలవల కూ* ఇటీవల 
లొ i య 
బోదకాల్లు, అండ వ్యాధులు కలు 
గుతూజఉండసడం జాకరు నిచభూ 
ఈం ఇ 
విస్తూఉన్నారు, 
జీవపోవషకాలయిన కూర 
కాయలు ఇల్లా నోగవార కాలు 
"కావడానికి కారణం పందిపెంట 
"మొదలయిన ఎరువులు వేయ 
డమేకాని అన్యం కాదు, 
క ద యాల వాడి ” అమోనియా 
మ 
చేరిన అమోానియావుందు వాడ 
ఉంవల ఏీపఫలితాల కలుగు 
౧౯౧ 
దివి సె బ్బ రిని 
గహాంచి సాశ్చాత్య(పముఖులు 
కొందరు దీనిసి “దయా్యాల పొడి” 
అసి న్యవహ' రి స్తున్నారు. 
దీనికి ఈపేరు ఎం్మలతెనా తేగి 
ఉందని సాఅభి|, పాయం, 


తునా యు, 
a 


కూరవాదులు ; నాంఆ ఇంపకం౦ Oo 


-ఈ అవోసియామందు తెలు 
గుదేశంలో నర్వేనర్వ _తా 
వ్యాపించి ఇరవై వళ్లు అవుతూ 
ఉంది, 
పండ్ల కి వాసన పోయింది 

ఇరవై ఏళ్ళక్రితం గోదావరి 
జిల్లాలో తెల్ల చక్క_ర శేళీ అర 
టిపళ్లు, కర్పూరచక్క_ర శేళీ 
అరటిపళ్లు మంచి పరివుళంగా 
ఉండేవి; ఇప్పుడు ఆపళ్ల కు ఆనాటి 
సువానగ లేను, దీనికి కారణం 
ఇప్పుడు అరటితోటలకు ఆజిల్లా 
లగో అమోనియావుందు వాడ 
డమే అని అనుభవ ర చయ త్తి 
చెబుతున్నారు. 

అమోసియామందువ ల్ల 
ఆ పళ్లు సువానన కోలుపోవడ మే 
కాదు కొంచెం 
నరికి పరుగులకు ఆకర 
తున్నాయి, 


మిగలము గ్గే 


నువు 


బెల్లం ఠూప్ప్ర బెల్ల మైంది 
ఇటీవల అమోనియామందు 
గో దావరిజిల్లాలలో చెరుకు 
తోటలకుకూడా వేస్తున్నారు. 
అమోానసియామందు తిన్న చెరు 
కుతోటల బెల౦ కొదిగా 
లా © 





ఉప్పగా ఉంటున్నది. శీ రాన్న 
ము” ఆ బెలం వేసే పాలు 
య న! 

విరిగిపోవడం పలునురకు అను 
భవఫునరు కృం, 

ఏమాత్రం తేమ తగిలినా 
ఈ బెల్లం పాకంకారుతుంది, 
చిత మేమిటం శు పాక కారిన 
ఆ బెల్లాన్ని చీవులుకూజ? అం 

౧౫ 
టకపోవడం. 
అమోనియా ఆఅవగుకాలు 

ఇది అంతా అమోనియా 


మందు (ప్రభావమే, 
ఆ స్టే) లియా హో RE 
కెక్కి న అదం లగ 


యజమాని ఒకడు ఆ ననణిగ్భహో 
నికి అనుబంధిత మైన తోటో 
కూర పాదుల క వలో ఈ 
"జె య్యా లనౌొడిని  వాసుతూ 
రావడంవల్ల అచటి విద్యార్థుల్లో 
కర్ణ వ్యాధులు, దంతవ్యానులు 
Se) eC 
ఉన్నాడు. అత డీనంగతివి పి 
కొల కెక్కించినతరవాత (పపం 
చంతలోని ఇతర పాంత పు (పము 
ఘుయుకూడా తను అనుభవం 

a ఆవిషయాన్ని రూపిస్తూ 
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మ. న. లు... మొతాం. 


ఉందని వ్యా సాలు 
ఉన్నార, 


(వాసి 


సొంత పంపకం మం చిది 

కాబట్టి ఎన్ని విధాల చూచి 
నా కూరకాయలు ఎవరికి వారు 
సొంతంగా పండించుకోవడ మే 
మంచిదని తేలుతూ ఉంది. 

కూార కాయలు సూలవదా 
రాలుకావడంచేత రబాణాకి 
అంత భాగా వీలయినవికావు, 
మగా అవి త్వరగా చెడవో 
తాయి. అందుచేత కూరగాయ 
లకోనం ఇతరులమోద, ఇతర 
తెవ్రులమోద ఆధారపడడం 
కంకు వానిని సాంతంగానూ, 
నాం లనూ పండించు 
కోవడం సర్వవిధాలా మంచిది, 

తొజాకూరలు వలసినన్ని 
తినకపోతే మనకు పూ _ర్తిఐన 
ఆరోగ్యం ఉంటూ ఉండదు, 
కాబట్టి వలసినన్ని కూరలు పోర 
దుతూ ఉండడానికి మనం స 
పెట్టాల. 
ఇంటి పెరళ్ల లో 

ఇంటి పెరడు చిన్నది ఐనా 
నిర్ణత్యంచేయక కూడిన 


జ మ. మం దా దా నా చ దనన. ఉందాం లద సాల 





మట్టుకు కూరపాదులు పెంచు 
కోవడానికి (శదపెట్లాలి, కొడి 
ధి లు ద 
అనుభవం, మంచి (కద్ధ, (పబల 
మొన ఉత్సాహం ఉంకు ఎంత 
Qa. 
చిన్న పెరడులో ఐనా ఒకయింటికి 
కావలసిన కరూరగాయ ల్ని 
అన్ని టిసి కొంచెం ఇంచుమించు 
raw పండించుకోవచ్చు. 
చిన్న నంసారా'లకు వలసిన 
ఆకుకూరలు, కాయకూరలు 
పండించడానికి చి న్న పెరళ్లు 
య 
వాలు, దుంపకూరల్లో ఐసా 
ఒక్క_బంగాళాదుంపలకి తప్ప 
మిగతా అన్ని టిక్‌ ఫళాలగలాలు 
అక్క_ర లేదు, బంగాళాదుంపలు 
పండించ డాసికి మా(తం ఏశాల 
స్థలం కావలసిఉంటుంది, 
చక్కని ఉపవృశ్తి 
కాబా (పలివారు అనగా 
లు 
పదసరళు కలవారు, చిన్న 
ద ౧ 
పెరళ్లు కలవారు అందరూ కూర 
గాయలు న్వ్యయంగా పండించు 
కుంటూ తగిన లాభాన్ని పొంద 
డం మిక్కి_లి వాంఛనీయ మై 
ఉంది. 
కూరగాయల పెంపకం (పతి 





వాసికి వి(శాంతికాలాల్లోో అనుస 
రింపతేగిన చక గాసి ఉపవృ త్తి 
వఐడంది. 
మదరాసువంటి పెద పట 
- ద టు 
కాబో కూడా పలువురు తమ 
య 
ను క్‌ త 
పెరళ్ళల పూల మొ క్క లు 
"వంచుతూ చే ఉన్నారు, కూర 
పాదులు పెంచడజాసికి పూల 
"మొక్కలు పించదడంకం-టు 
ఎక్కు_న స్థలమూూ, ఎక్కువ ఆద 
అవనరం లేదు, 


కొ త్తవారి సెదతప్పిదం 
కూార పాదుల క వ్‌. క్రి 
కొ త్తగా పూనుకునేవారు చేసే 
పెద్దతేప్పిదం ఒకక? ఉంది, ఆ ఎద్ద 
తేప్పిదం ఏమిటంశు కూర 
సాదములుపెళు కుతూహాలం వుట 
లు లట 
డంతో శు "పట్ట కంపెనీలకు (వాసి 
హాచ్చు వెల పట్టి పి తనాలు 
లు నో 
తెప్పించడం, 
ఈవి తనాలపాశెటులు 
తి A) 
సాధారణంగా సామాన్యనంసా 
రుల అక్కర క మోారిడంటాయి, 
-ఈనందర్శ భో వారు చెండు 
విధాలయిన తప్పులు చేస్తారు, 
కొొందరు తమకు శావలసి 
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అమ క చపనాజవ్రలు ద ద నా చద. కా నా శద ల. న భల న దత ల కా తలా 


నన్ని విత్తనాలే ఉపయోగించి 
మిగతా వానిని నిరర్ధక ంగా పార 
వేస్తావు. 

మరికొందరు డ బ్బు ష్‌ ట్టి 
కొన్నాముక దా ఊరికే వాడు 
చేయడం దేనికని తమకుఉన్న 
కొద్దిస్థలంలో నే వాటిని అన్ని టినీ 
మొల వేస్తారు. స్థలాభావం చేత 
ఆపాదులు వుగా ఎద క్క 
మంచిపంటను ఈయనవు, 
విత్తుల జా(గత్త 

సాంతఉపయోగావికి కూర 
గాయలు కాపించుకు నేవారు 
వి త్తనాలుకూడా సొంతంగానే 
జాగ త్తి చేసుకోవడం మంచిది. 
(పదర్శనాలకి కూర గాయ ల్న్న 
పంపి బహుమానాల్ని పొంద 
తలచినవారు వరి కోరి కంపెనీల 
నుంచి విత్తనాలు తెప్పించుకో 
వాలి, కాని సామాన్యులు డబ్బు 
ఖర్చు పెట్టి వానిని పె నుండి 
తెప్పించుకోవలసిన అవసరం 
లేదు, 
విదేశీవ్యామోవాం 

విచేశ పుకూరలమోద విశేష 
వ్యామోహం చూపడం, వాని 


92 ఆకుకూరలు 





PTT RD 


కృషివిషయమై అక్కరకు అయ్యే కూరలు మనకు కావల 

(౭ ఓ... 

మాలీన (కద్ధ మూపడం ఇప్పు సిన పుష్టిని, తుస్టిని ఇస్తాయి, 

డొక పరిపాటి అయి ఉంది. వీనికంకు ఈ భూనారానికి సరి 

ఇది తప్పకుండా తెగడతగినది. పడని విబేశఫు శాశకాలు విశేష 
మన పాం తాల్లో మామూూ సుష్థి దాలని లన నం మిక్కిలి 

లుగాసూ, సులభంగానూ ప్రెరు తెలివితక్కువ, 
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తీరి 
ఇ లియా సా (మాజ్యసింహాసన 


"వలి వంచి జనగం౦ంజగ ముగ, శతు 
యంక ౫ రాజ్య మేలిన 
రుద్రమ్మ; 
ధరణికోట సీంగపు పీఠనెక్క అసా 
న | తాబ 6 ను కము 2 
సూ స్రముగె జ్యవ కము తిప్పిన 
గులక! 
కం|ధదేశయున ఆడుదిమై  పుత్రిన 
ముం్మసిరా శకుని అప రావ తౌరము-గా 
నాయరకు5ా లను విరుణుగాంచిన పల 
నా 
నాగమ 
కగిలిలోనున్న ఇ ర్వను దీవించి కర 
వాలనమొసగి కదనరంగమున కంపీన 
మాంవాల; 
శుజారంజక ముగ "పెద్రాపుర సంసావ 
మును పావింశు తుుక పొజుచారిని బారి 
పడకుండ శోవాగొనర్సిన అభిమాన 
uu 
స 
mats 
శీ’ 


అక రాగమ్ముచేతులనుండి ఆమె మను 


ఏశుమాచముల కణగుగంగుని 

(గ్రహించి పంచకగపాో*ం పడి ఆరని 
రం 

రక్నీంచిన సా్వామిభ _క్రపరాయణ 


మని 


జ్‌ సనన 
మహాలత్ష్మృవ్మ్మై; 
పతీయగు రాయ జగపతితో సహగ మన 
మొనర్చుచు పలివినగోగా యగు ఆనంద 
రాజునకు లిరుగని శాపమిచ్చిన మహో 
పల వతా తీలకమగు 


వ్‌. 
er 
రాణివాసపు త్రీ లందఅకం పె 
ముందు-గా చాను క వ రమ బూన 
మెళటంగిన హ్రార్వేయునకో మొదలి 


పీరైన బొబ్బిలిరాణి 

మ. 
నిండుచూలాలయ్యు మానసంగక్నుణా 
కము నిజ|పాణముల ఖద్రమున స 
చేసిన 

రనము౯ణా గాూ- 
వ్‌ళల మ “౦ ధాఫకభూన 


షే ల 
ముత చు చరింపబడదిన కి; 
ఆట 


| కౌనుసె జు 112-ఫుటలు- రెండవ కూర్పు-(పతి 1-కి 12 అణాలు 


ర (శ్రీ ఆండ్ర, శేషగిరి రానుగారి 





ంథములు :: 


వాల. 


(ల 


ప(తికాభి[ప్రాయములు 


౧ 
శె లినుబోధకము, పతి ఆంధ నారీ 
మణి ఈ (గ్రంథము జదివి అందలి విష 


యములు (గహింపదగి యున్నవి. 
ఈ (గంథమును పఠించినవారికి 
పూర్వము శ్రీ యొట్ట సితియం 


దుండెనో, ఇపుడు పతనమునొొంగుటకు 
కారణ మె య్యదియో బోధపదడగలదు,. 
ల (గ్రంథమును పఠించి సోదరీమణులు 


తమ వూర్వపు బాన్నత్యము తిరిగి 
సంపాదించుట క (పచమాత్నెంచెదరు 
గాక! 
గోలకొండ 
ఎకు 


+..ఆంధచార్నిత కా కాళమున దివ్య 
తారలవ లె వెలుంగు రమణుల అద్డుత 
చరితముల మృదుమధుర శే లియందిందు 
బొందుపరుపబడినవి. భారతదేశ 
దాస్యళ్ళంఖలముల విడ నొట్లవలనీన 
ఇకె్కె-లమున తెలుగుసతులయందణిగి 
మణిగియున్న ఉత్పమళక్తుల నిల్లీయన 
శీ ఇలయిం చి, ఆం ధరమణీమణులు 


తొలింటి క్రీ రి వినయ ఫురిగొల్పు 
చున్నాడు. చదువుసంధ్యల అవ 
"కాళము గడచి చిన్నతనమున నే 


తమతో కొపురముల వెలిగంపవచ్చిన 
లేజవరాండ వింామకెలమంతయును 
తమ విలాసభు క్టికే (మింగక ఇట్టి దివ్య 
చరితముల వారికి బోధింప కొంతకు 


కొంతంయున బినియోగింతురు “గాక 
యని దూ సోదరులను “హెచ్చరించిన 
కోపగించరుగదా |! 

---కాంగెన్‌. 


వ 


ఈ వీరవనితల -ఐ86తలు ఆంధ నారీ 
మణ లెల్ల రు శుగువదగినవి. శ “ర్యుమ్యు 
థె ర్యము, త్యాగము, పతిభ$, (సబా 
సంరతుణ, రాజ్య మేలుట మొదలగు 
సగ్గుణము లెట్లు మన మౌతృదేవత 
లలో మూ ఏ్రభవించి యుండినవో 
ఈ పుస్తకమున విళసీకరింప బడినవి, 
ఆాన త్యాగవా 


ర 


పుస్తక మంతయు (గంధక స గారిక 
సహజమగు సకిమ ౫ల భాషయం దు 
న్నది. శౌ లి సరళమయ్య్యును గంఫిరము. 
అనవసరమగు సంగతుల వోలిక బోక' 
ముఖ్యములగు గవి తాంశముల నిగ్యుద్దీ 
పప్ర కౌంతిలోవఆ (పకౌశింప జేయు 
నై పుణ్యము (పలికథయం౦డును 
పన మసం? ౦ ధవనితల పాల నా 
కాశలము, రణవడిచనతురత, మం(తౌం 
గనె ఫుణి,  మానసంరత్నణ (వయ 
త్వ్వము, త్యాగ నత, వాక్చరిశుద్ది మొద 
లగు ఉత్కృష్ట గుణములన్ని యు నిరా 
డంబరముగ నిందు నిళూపింప బడి 
యున్న వి. 

—ఒమీోన్‌ శె తు 

0 


IU) ఆండృ శేపగిరి రావుగారి గంథములు వ 


ఆంధ్ర రమణ మణులు 
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ఇందు: — మధుగ ఆంధ గాయక రాజ్యపాలన 
రణరంగమున వీరవిహారము విరమించి మును మహనీయముగ గావించిన 
యింకిికివచ్చిన పతికి విరసంటేశ మిచ్చి మంగము; 


dR కదనభూమికి పంపి ఆతనికి వీర ఇవాందాసాహూబుచే "మో'సగింప బర 
G 
స్వర్గ మిప్పిం చిన ఆంధ వీరపత్ని మోానాశీ : 
3 3 
Cho పథ్యము ముబ్దుని పచ్చిగా లెంతరా 
మానము కొణజకు, మాటవానీ కొజరో అయ్యు తన సహగమనోద్యోగము 
తన్ను తాను పొడుచుకొని చనిపోయిన ౩ెజఐవేగసకవోగా పన్నీరు తాగి (పాణ 


తేంజణావూరి తెనుగురాణి ములు విడిచి పలి పాణ 
రాజగోపాలమ్ము; ము_త్తమ్మ; 


ఈ రాజగోపాలమ్మ మనుమని శెంగ. ప్రవొపయోగమున నై. శిశుసహితీముగ 
మలదాసుని వికాంతి సమయమున బలివేోయిన 


అరసి రశీంచిన నంగమ్మ- 

చెంగమల డాసు Spey వ్‌ిగల పశ త చరిత్రలు గలవు, 
(కౌనుసె జు 100 పుటలు a (పటి 1-కి 12 అణాలు 
a 


కేయూరచాహాు చరిత్ర, 
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శిల్పము మెరయ మంచనమవాకవి యను నొక రాజక న్యను యూర 
రచియించిన జేయూగచాహు చర్మిత నాహువను రాజునకు నతని ధర 
అను పద్యకౌవ్యమును ఆధారముగ పత్నిచే భాగురాయణుడను నాతని 
తీసికొని తేట తెనుగు వచనమున జన మంతి నిజబుద్దిబలమున వివావాము. 
సామౌన్యముకొణకీ [(వాయబడినది. చేయించిన వృ త్తాంతమిందలి (పథాన' 
"పెం డ్లాడినవానిని ఫౌర్య్వభెముని గా కథ, నడుమ నడుమ చక్కని నీతి; 
జేయు వరమునొందిన మృగాంకావళి కథలు పక్కలు గలవు, 


(శొన్సుసై జు 90 పుటలు ఫ్‌; (పతి 1-8 12 అణాలు 


డీ 


త్‌ 


శమ గిరిరావుగారి 


గ 


న నడా మ తే మున త. 





రాజ భక్తులు 
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ఇందు 

తన ఏలికయగు కృష్ట దేవరా ల 
రొజరు తన జనకుని_పె కి బిగి 
నిని ఓడించి మధుగ నాయక గాజ్య 
సంసా) గా చార్యు డి న 


శ 


ఆత్ర 


విగ రాధనాయ డు : 


ఇ జ గోకహోూగ్యున జగ రాజాను 
u a Cy 

పాలయ ద్‌ సలం రాజును చం(దగిరి 

రాజ్యభు నరు బట్టముగ కన సాటి లేని 


సా(మిభ "౬ ముదదిషేరె న 
oo ~~ ౬ 


యూచమ గాయయు; 


"రంగ జే. అతలకొఎంది థన 

మును గొప్పగొప్ప యుద్యోగ ములను 

సాఇదనని | పలోభ "పెటినను ఆశబడక 
ఇన్నాదనని (పలోభ ట్రైనను ఆశ 

శరీరము క్రూర ౮న 
cn 

అగువరకు తన ఏలికయగు గోలకొండ 

స 


గాయములణో 


కొర సమాము సాగం చిన 


| నా ష్‌ 
ను 7౫ట్‌ చ ero షి లి ల! తా (౮ ్ట 

టు 
కూలి యిన మి తుని కువాటక 


ఖ్‌ 
నార, ఫ్‌ ఎ ళా జ్య 


ఊఆఊనంతి పుర పు 


మున, కూడు(నీసిన మతగురువు; 


కరిబసవన్యామి, 


(శౌన్ఫుసి జు 104 ప్రుట్లలు ౨ 


శా 


పి కొం కౌంలిసమతనాంణో పంచకర పొట్టు 
పడి ెపగాక సంస్థానమునకో (ప 
౧ 
ఫిక్ను పెటిన 
అ అ 
మాసహోల, నుం న్‌ 
రాజు (తువును చంపి రాజ సేవలో 


7 చ్చి 


ae బ్నిలివిగ గాథకు వీరత(ీ 
మిచ్చిన ౫ 3 


"ం|డవంశోజాడు 
ETD Se 


ఫై 


“ రాజసేవాన కుండిన మం తి సకస 
రంచిన రాజ్యుమున ఇ పృడును "మొప్ప 
ము లేదు ’ అను పాకు నర తా ర్కా_ 
ణన పన పోయిన రాజ్య 
జం తిరిగి నిర్వాహకము చేసిన 
టిక్క_నమం(టి; 

కారూలవదనమువ 0కి 3 (త్రుశిబటిరము 
చోచ్చి ఆంగ వికలత్వమునకుంగూడ 
సహిాంచి తన ఎలిక అన్నరత్నిమును 
విడపంచుకొనివచ్చి ఆఅతనిక విజయము 


Pall 

కూర్చ న 
We rE ఈ, కళా జ్ర అరా కం. 
OU నుు-ప్పూగా Cw (C ఎవి? 


అను ఎనవమంచుుగురి 
జీవిత గాధలు, 


jn 


షత 


న. (రవణ 


9 1-క 12 అణాలు 


